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СЛОВО РЕДАКТОРА 


ПРОСНИСЬ — 
ИПОЙ! 


Почему-то некоторые люди отказыва- 
ют себе в естественном праве выражать 
эмоции посредством пения. В русской 
традиции есть ритуальные, обрядовые 
песнопения, застольные песни, которые 
принято петь по праздникам. Мы любим 
слушать музыку, но даже когда она зву- 
чит с экрана телевизора, нам както не- 
ловко подпевать любимые слова, подтя- 
гивать знакомую мелодию. Мы привыкли 
внимать артистам, наслаждаться их голо- 
сами, а вот культуры индивидуального са- 
мовыражения через песню почему-то нет. 

И очень зря! Потому что, да будет 
вам известно, пение оказывает целеб- 
ное воздействие на организм! Оно под- 
нимает наш жизненный тонус. Во время 
пения в мозгу человека вырабатываются 
особые химические вещества – гормоны 
радости эндорфины, Они помогают нам 
преодолеть грусть и тревогу, наполнить 
радостью мгновения жизни, поднять на- 
строение, 

А недавно ученые обнаружили, что 
пение улучшает кровообращение, благо- 
творно влияет на голосовые связки, мин- 
далины и многочисленные лимфоузлы. 

Но и это еще не все, друзья мои! Улуч- 
шение кровоснабжения во время пения 
активизирует головной мозг: он начинает 
работать интенсивнее, улучшается па- 
мять, легче воспринимается любая ин- 
формация. Косметологи вторят врачам: 
пение омолаживает кожу! Люди, которые 
любят петь и часто это делают, реже стра- 
даютот дряблости лицевых мышц и двой- 
ного подбородка, у них дольше остается 
молодой и упругой кожа на шее. Делаем. 
выводы, дорогие женщины! 

Чем чаще вы от души напеваете, тем 
больше приносите пользы своим легким, 


ведь пение заменяет дыхательную гимна. 
стику и способствует правильному, пол- 
ному дыханию. 


Вы не поверите: некоторые диетоло- 
ги прописывают своим тучным пациен- 
там... пение! Вам хочется срочно заже- 
вать стресс конфеткой? А вы его лучше 
запойте! И настроение улучшится, и та- 
лии не повредите, 

Кстати, регулярные занятия в хоре 
повышают в организме уровень имму- 
ноглобулина А и гидрокортизона, участ- 
вующих в формировании естественного 
иммунитета. 

Пойте от души, не зажимайте свой 
голос, выражайте им нюансы своего на- 
строения — ведь это самый дешевый и 
приятный способ улучшения здоровья! 

И забудьте про медведя, который ког. 
дагто «наступил» вам на «ухо». К радости 
пения он не имеет ровно никакого отно- 
шения! 

Татьяна ГОЛЬЦМАН, 
главный редактор 
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ГОСТИНАЯ 


Евгений КУНГУРОВ: 





«НУЖНО НАУЧИТЬСЯ БЫТЬ 
СЧАСТЛИВЫМ КАЖДЫЙ ДЕНЬ» 


Принято считать, что опера - искусство для 
избранных. В принципе так и есть, поскольку 
жанр этот непростой. Поэтому оперных 
артистов, популярных в народе, не так уж 

много. Однако Евгений Кунгуров - счастливое 
исключение. Великолепный баритон, он долгое 
время был солистом Новой оперы и Образцово- 
показательного оркестра внутренних войск МВД 


ШТРИХИ К ПОРТРЕТУ 

Евгений Кунгуров родился 18 июля 1983 года на Урале, в городе 
Заречный. У него есть две сестры. 

Будущий артист окончил музыкальную школу по классу баяна. 

Евгений Кунгуров – заслуженный артист Чеченской Республи- 
ки (2014), заслуженный артист Республики Ингушетия (2014), обла- 
датель множества наград и званий, лауреат российских и между- 
народных премий, фестивалей, конкурсов. 

На оперной сцене он исполнял партии Онегина («Евгений Оне- 
гин»), Папагено («Волшебная флейта»), Марулло («Риголетто»), 
Жермона в «Травиате» и многих других. 

Евгений – постоянный участник концертов благотворительного 
проекта «Горячее сердце», инициатором которого является Фонд 
социально-культурных инициатив. 
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России, но широкую популярность ему принесло 
телевидение: шоу «Большая опера», «Голос», 
«Один в один!». А еще он уже седьмой год ведет 
программу «Романтика романса» на канале 
«Культура». Евгений рассказал, как изменилась 
его жизнь после участия в телепроектах, что 
значит влюбленность для артиста и как похудеть 
(и удержать вес) без жестких диет. 


— Евгений, вы решили стать 
певцом рано, в 9 лет. Откуда 
была такая уверенность в своем 
выборе? 

— Вообще, я пел с детства, вос- 
принимал это как само собой раз- 
умеющееся. Но в 9 лет наступил 
момент, когда я ощутил настоящее 
включение в пение, когда ты ви- 
дишь реакцию людей и воспаряешь. 
Я выступал на концерте в честь Дня 
Победы. И тогда, 9 мая, пришло 
осознание, что это и людей трогает, 
и меня окрыляет. Я как будто понял, 
для чего я пришел, это был своего 
рода инсайт. Словно я запустил ту 


программу, ради которой я родился. 
Как сказал один философ: «Выбе- 
рите себе работу по душе, и вам не 
придется работать ни одного дня в 
своей жизни». Все верно. Я раство- 
рен в своей профессии. 


— Вы участвовали в трех из- 
вестных телепроектах: «Большая 
опера», «Голос» и «Один в один!». 
Что дал вам каждый из них, какие 
качества помог прокачать? 

— В каждом проекте был свой 
опыт. «Большая опера» дала им- 
пульс моей серьезной оперной карь- 
ере – в театре у меня начались из- 
менения, новые большие роли, я са- 
моутвердился, поверил в свои силы, 
отношение людей ко мне поменя- 
лось. Меня узнали, начали звать в 
концерты, приглашали на прослу- 
шивания, в том числе и за рубеж. 

Проект «Голос» просто перевер- 
нул мою жизнь, она поделилась на 
«ДО» и «после». Это был колоссаль- 
ный прорыв! «Голос» принес мне 
серьезную узнаваемость, работу, 
деньги, еще больше веры в себя, 
сил, перспектив, новые знакомства. 

Это был момент сродни тому, 
как я приехал в Москву в 16 лет. 
У меня была мечта поступить в 
консерваторию. У себя в Заречном 
я смотрел фотографии Москвы, 
готовился, а когда приехал, ходил 
по этим улицам, то не верил, что я 
здесь. Был просто в эйфории. Так 
же после проекта «Голос». Мне не 
верилось, что я, к примеру, сижу за 
одним столом с Львом Валерьяно- 
вичем Лещенко... Были встречи с 
известными актерами, музыкан- 
тами, меня везде узнавали, здо- 
ровались незнакомые люди. Это 
было очень приятно. Работа пошла 
другая – более значительные пред- 
ложения, контракты, композиторы, 
концерты, Кремль. Сразу откры- 
лась новая площадка для карьеры. 


— Опера - это все же элитный 
вид искусства. Когда вы участ- 
вовали в шоу «Один в один!», у 
вас не было ощущения, что вы 
спускаетесь на ступеньку ниже 
со своего оперного пьедестала? 

— Нет. Классическая музыка ни- 
когда никуда не уйдет и не умрет. 
Но в опере я многое умел, а проект 
«Один в один!» был во многом со- 
вершенно новым. Я легко схватился 
за участие в этом шоу, но что про- 


млумизќоіеќпікги 


исходит, понял только спустя время. 
Сначала было очень тяжело, ничего 
не получалось. Казалось, я позо- 
рюсь... У меня не было большого 
актерского опыта перевоплощений. 
Я уже собирался уходить из проек- 
та, слава богу, меня музыкальный 
продюсер Первого канала угово- 
рил. Это было испытание, работа 
над собой... В итоге я остался в про- 
екте ине жалею. 


— В этом шоу вы перевопло- 
щались во многих: в Алексан- 
дра Буйнова, Дмитрия Хворос- 
товского, Надежду Бабкину, 
Сергея Жукова и в других. Кто 
дался вам труднее всего, через 
сопротивление? 

— Александр Буйнов. У меня не 
получилось ничего — ни танец, ни 
песня. Жюри мне поставило двойки, 
тройки, этотакпо самолюбию моему 
ударило. Мы сидели тогда в гример- 
ке сСергеем Пенкиным и чуть лине 
рыдали. Я не знаю, как это прошел. 
Проект «Один в один!» меня, можно. 
сказать, перелопатил, переломал 
через колено. Однако после него 
я стал намного свободнее в актер- 
‘ском плане, многие вещи стали для 
меня легкими. Было сложно в плане 
загруженности. У меня ведь «Голос» 
и «Один водин!» друг за другом шли 
по времени, плюс у меня еще театр 
был. Я ‘старался совмещать, хотя 
немного замотался. Вставал в пять 
утра, ложился в час ночи. 


— Голос – ваш драгоценный 
инструмент. Не опасно было его 
так перегружать? 

— Нельзя голос беречь. Это 
байки, которые нам еще во время 
учебы рассказывали, – морожено- 
го не ешь, холодного не пей, с жен- 
щиной накануне выступления не 
спи, и вообще надо высыпаться... 
Все это далеко от реальной жизни. 
Если верить всем приметам, все- 
го бояться — это как ком начинает 
цепляться одно за другое. Все это 
штампы, которые отлетают прочь 
потом, иначе ты не выживешь в 
вокальной профессии. 


— Артистам приходится выхо- 
дить на сцену с температурой, в 
плохом самочувствии. В каких 
экстремально сложных услови- 
ях вам доводилось выступать? 

— Всякое бывало. Приходилось 


петь на улице при -15, да еще с 
температурой. Коньячку выпьешь 
после – и нормально. Сейчас уже 
много лет не пью. Я убрал алкоголь, 
поэтому и стал ‘более выносливым. 
Я все время готов к бою. Когда тебе 
говорят — «надо петь на улице», и 
называют гонорар, который в три 
раза выше твоей зарплаты в театре 
за месяц, конечно, ты соглашаешь- 
ся. Семью же надо кормить. 


— Никогда не отказываетесь? 

— Разные ситуации бывали. 
Иногда приходилось и переносить 
выступления, и замены были. Но 
редко. Летом, когда я болел коро- 
навирусом, концерт, к счастью, сам 
отменился. Я бы не отработал, по- 
скольку лежал и даже встать не мог. 


— Но даже ваше плохое само- 
чувствие не стало препятствием 
тому, что вы потрясающе, с чув- 
ством, исполнили «Ноктюрн» в 
финале «Голоса». 

— Да, был такой момент. А чув- 
ство, наверное, было от того, что 
не было сил, и единственной кра- 
ской был тот сдержанный вокал, 
который, как оказалось, произ- 
водит большее впечатление, чем 
мощный голос. Я до сих пор эту 
запись смотреть не могу, мне себя 
жалко становится. Но люди вос- 
принимают именно эмоцию и чело- 
века. Помню, когда вышел с того 
эфира, ехал домой злой на себя, 
что не получилось. Но когда загля- 
нул в телефон... он просто разры- 
вался! Зашел в одну соцсеть, ау 
меня там около 3000 сообщений! 
Меня поразило, насколько женщин 
цепляет, когда крепкий мужик поет 
что-то теплое и нежное, сочетание 
силы и слабости... Они мне такое 
писали! (Улыбается.) Для меня тот 
день до сих пор какая-то загадка. 


— Звездная болезнь вас не 
настигла? 

— Смотря что считать звездной 
болезнью. Почти год, с середины 
2012-го по середину 2013 года, я 
выступал в топовых программах 
Первого канала в прайм-тайм, все 
‘время был на экране. Первые полго- 
да после этого я просто отрывался — 
гулял, угощал друзей, зарабатывал 
‘деньги. Удивительно, что совмещал 
все проекты, работая параллель- 
но в театре. Но потом стало много 
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ГОСТИНАЯ 





Екатерина Гусева и Евгений Кунгуров в программе «Романтика романса» 


другой работы, и я ушел оттуда. Что 
касается звездной болезни... Был 
период, лет через пять после проек- 
тов, когда я начал отстаивать свои 
интересы – например, мне хотелось 
исполнять уже другой репертуар, 
поскольку я развивался, голос ме- 
нялся. Но у телевидения своя прав- 
да, Это другой мир, которому все 
равно, какие у тебя желания. Ты не 
хочешь петь дуэтом с человеком, 
а тебе надо, ты хочешь одну песню, 
а тебе дают другую. Не хочешь ты, 
захотят другие. Я перестал согла- 
шаться и начал делать это доста- 
точно конфликтно, что не осталось 
без последствий. Многие восприня- 
ли это как звездную болезнь. Тог- 
да наступил момент, что какие-то 
люди ушли из моей жизни. Я был 
прав и не прав одновременно. Те- 
левидение — это своего рода лупа, 
в которую условно можно входить и 
выходить, имея что-то основное. То 
есть не лупа должна быть работой, 
а то, что тебя развивает. И когда ты 
достигаешь новых высот, то стано- 
вишься снова этой лупе интересен. 
А если лупа становится работой, 
то ты становишься ее заложником. 


Я сам виноват, что в свое время 
полностью отказался от театра, 
не нужно было этого делать. Надо 
было соглашаться на контракты, 
потому что это моя основная рабо- 
та. Я не эстрадный певец, у меня не 
получилось им стать. Тем не менее 
со временем все наладилось. Все 
те люди, которые ушли от меня в 
какой-то момент, потом вернулись и 
снова предложили сотрудничество, 
зная меня как позитивного и ответ- 
ственного человека. Плюс втом, что 
со мной стали считаться, меня услы- 
‘шали в плане моих стремлений. 

В бытовом райдере у меня ни- 
когда не было запредельных тре- 
бований. Например, у меня стоит 
пожелание бизнес-класса в пере- 
лете, но часто получается, что на 
половину своих выступлений, осо- 
бенно филармонических, я летаю 
экономклассом. Ну, желательно, 
чтобы было что перекусить в гри- 
мерке - вода, огурцы и т. д. Ничего 
особенного. Все, с кем я сотрудни- 
чаю, это знают. 


— Как вы стали ведущим про- 
граммы «Романтика романса»? 
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— У меня с «Культурой» какие- 
то фантасмагорические отноше- 
ния. Первое мое выступление в 
программе «Романтика романса» 
состоялось, когда мне был 21 год. 
Два-три раза я участвовал, потом 
меня не звали десять лет. Затем 
предложили участвовать в «Боль- 
шой опере». А еще через пару лет 
позвонили и позвали на кастинг 
телеведущих «Романтики роман- 
са». Я воспринял это как какой-то 
сюр, потому что такое невозмож- 
но. Я пришел, увидел там Аллу 
Сигалову, она пробовалась на 
другой проект, но подыграла мне в 
паре. Полчаса мы пообщались на 
камеру, я прочитал текст, как мог, 
и улетел отдыхать, забыв про это. 
А через два дня мне звонят: «Ты 
прошел, будешь ведущим». Я по- 
верить не мог! 


— Вам комфортно в роли веду- 
щего? Все-таки он по сравнению 
с участниками больше в тени. 

— Не думаю. Телеведущие - это 
лицо программы. Сначала мы с 
Машей Максаковой поработали 
полтора сезона, потом она уехала, 
и появилась Катя (Екатерина Гусе- 
ва ~ актриса и соведущая Евгения 
в «Романтике романса». – Прим. 
ред). Она научила меня многим ак- 
терским вещам – по ведению, по 
тексту. 

Сложно, когда ты в программе 
и ведешь, и поешь. Это другая ор- 
ганика, нужно перестраиваться. 
Но и этому я научился. За два дня 
мы снимаем восемь программ, я 
по большому счету не замечаю 
усталости. Сцена дает силы. 


— Программа менялась на 
протяжении времени или она 
остается статичной? 

— Думаю, она поменялась от- 
носительно нас с Катей. Под наш 
тандем стали писаться немного 
другие сценарии – более легкие, 
игровые, чем раньше. 


— Екатерина не только теле- 
ведущая и актриса, но и актриса 
мюзиклов. Вам не предлагали 
роли в мюзиклах? 

— Предлагали, но я не стрем- 
люсь стать артистом мюзикла. 
Я уважаю этот жанр, понимаю, 
что за ним будущее, у него огром- 
ное количество поклонников. Но 


мюзикл – не мое. Там надо очень 
круто танцевать, играть, петь — все 
вместе. Я «вокалюга», и мне инте- 
ресно сконцентрироваться на чем- 
то одном, а именно – на пении. 
Хочу вернуться в оперу. 


— Что сейчас происходит в 
вашей творческой жизни? 

— Работы много, планов тоже. 
Меня утвердили в один проект — 
кино, главная роль, полный метр. 
Не хочу пока рассказывать подроб- 
ности. Из ближайших мероприя- 
тий - 29 апреля в картинной гале- 
рее Александра Шилова состоится 
концерт «Под звуки нежные роман- 
са», где я буду исполнять романсы 
и народные песни. Учу оперы, хочу 
наверстать то, что сорвалось из- 
за пандемии – для этого придется 
снова проходить прослушивания, 
но я готов. Надеюсь вернуться на 
оперную сцену. Мне этого очень не 
хватает. На эстраде есть реперту- 
ар, и ты его поешь постоянно. А в 
театре каждый сезон новая поста- 
новка. Ты приходишь утром, с 10 до 
14 — сценическая репетиция, ты 
распеваешься, учишь, идешь к кон- 
цертмейстеру, с 14 до 16 - пауза, с 
16 до 22 часов — снова репетиция 
и спектакль. И так каждый месяц. 


— Прямо тренажерный зал 
для голоса. 

— Абсолютно! И на эстраде в 
этом плане я начал скучать. Есть 
репертуар, ты его поешь. А в те- 
атре больше возможностей для 
развития. Новые ноты, новый 
язык – немецкий, французский, 
английский или итальянский. Ког- 
да ты изучаешь одну большую 
роль, ты развиваешься – изучаешь 
либретто, исторические моменты, 
преодолеваешь что-то неудобное, 
осваиваешь новое... Это рост. 


— В вашем репертуаре много 
песен про любовь. Интересно, 
насколько артисту важно быть 
влюбленным? Для вдохновения? 

— Когда много раз влюблялся, 
достаточно просто саму эмоцию 
вспомнить, иногда конкретные 
лица всплывают или эпизод. При- 
чем с одной песней бывают разные 
моменты. Один раз ты споешь тот 
же «Ноктюрн» более нежно, а в 
другой раз просто на разрыв. Эмо- 
ции спонтанны. Чем дольше ты на 


улуми ѕїоіектікги 


сцене, тем закаленнее ты стано- 
вишься и больше можешь. Если 
ты поешь партию Риголетто, у ко- 
торого герцог похитил дочь и обес- 
честил ее, необязательно, чтобы 
с твоей дочерью произошло то же 
самое. Достаточно просто предста- 
вить, что ты отец, или быть отцом. 
Да, нюансы меняются, когда у тебя 
появляются дети. Например, когда 
у меня родился сын Ваня, я стал 
иначе чувствовать строки песни: 
«Вновь мы с ними пройдем детст- 
во, юность, вокзалы, причалы...» 
Потому что действительно зано- 
во проживаешь со своим сыном 
взросление, начинаешь играть с 
ним и сам как будто становишься 
ребенком. Сын похож на меня — 
смотрю на него, как в зеркало. 


– Хватает времени на ребен- 
ка? 

— Да, я хороший папа. С удо- 
вольствием играю с сыном, читаю 
ему, вожу на занятия. Ваня в свои 
4,5 года занимается теннисом и 
кудо (восточное полноконтактное 
единоборство). Ему полезно – он 
очень активный. Я считаю, что 
спорт правильно организует. Я рос 
в семье военного, и в моей жизни 
спорт был с детства — например, я 
занимался лыжами, брал даже при- 
зовые места. Грамотная физиче- 
ская нагрузка – это то, что дает че- 
ловеку качество жизни. Первые ме- 
сяцы тяжело заниматься регулярно, 
но потом стоит только забросить, 
как тянет мышцы и снова хочется 
вернуть ощущение силы и энергии. 
Спорт помогает снизить стресс. 


— Что вы делаете, чтобы быть 
в такой прекрасной форме? 

— Стараюсь правильно питать- 
ся. К моменту, когда весил уже 
112 кг, я жестко занялся собой. 
Поняв, что это перебор, я целе- 
направленно поменял питание и 
пришел к определенной системе. 
Алкоголь я давно уже исключил, 
более калорийное ем сутра, менее 
калорийное - к вечеру. Убрал все 
сладкое с химическими добавка- 
ми — торты, печенье, вместо этого 
уменя всегда есть мед, орехи и су- 
хофрукты. Но без фанатизма. Ког- 
да на гастролях проголодаешься, 
а под рукой ничего полезного нет, 
можно съесть и шоколадку. Опять 
же, стараюсь заниматься каждый 


день, дома с гантелями или в спорт- 
зале. Причем я не придерживался 
специальных диет. Просто когда 
разгонишь метаболизм — много 
двигаешься, дробно питаешься, 
достаточно отдыхаешь, – правиль- 
ный вес потом сам держится. Так, в 
течение трех лет мой вес сошел на 
78-82 кг при росте 185 см. 


— Вы любите путешествия? 

— Обожаю. Много где был в Ев- 
ропе, в Южной Америке – не для 
отдыха, а по работе в основном. 
Хотелось бы больше путешество- 
вать с близкими. Сейчас собира- 
юсь с семьей съездить на неделю в 
Крым. Заставляю себя, потому что, 
когда я в работу включаюсь, труд- 
но останавливаться. С сыночком 
погуляем, можжевельником поды- 
шим, крымскими соснами. Там уди- 
вительная природа, совершенно 
нетронутая. Климат везде разный. 
Помню, осенью стоял на перевале. 
С одной стороны Севастополь ~ те- 
пло и морем пахнет, листья желто- 
ватые, красные, а с другой – холо- 
дом веет и облака клубятся. Люблю 
Ялту. Там воздух несколько раз 
в день обновляется. Уникальный 
климат. Не зря же здесь Чехов жил 
и все легочники лечились. 


— Что бы вы пожелали нашим 
читателям? 

— Я желаю всем относиться к 
жизни с любовью и научиться быть 
счастливыми каждый день. Если 
ты чаще фокусируешь внимание 
на позитиве, приучаешь себя быть 
счастливым, то и все вокруг тебя 
становятся счастливее. И ты сам 
здоровее будешь. Даже если что-то 
не очень хорошее происходит, чело- 
веку, который «в плюсе» изначаль- 
но, легче пережить боль. На чем 
больше акцентируешься, то и будет 
происходить. Мне нравится картина 
Ильи Глазунова «Христос и Анти- 
христ» — два портрета Христа с раз- 
ным взглядом, с разным цветом глаз 
и волос. Мне кажется, это полотно о 
том, что все объединено в человеке, 
и черное, и белое. Каким взглядом 
ты смотришь чаще? На чем боль- 
ше сосредоточен: на добре или на 
зле? Все зависит от нашего выбора. 
Я желаю, чтобы люди научились все 
воспринимать позитивно. 

Беседовала 
Марина ЗЕРЦАЛОВА 
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РАЗГОВОР С ВРАЧОМ 


О механизмах 
аллергической 
реакции и методах 
лечения заболевания 
мы поговорили с 
врачом-аллергологом 
Светланой 
Штенгеловой. 


МОЖНО ЛИ 





«ОБМАНУТЬ» АЛЛЕРГИЮ? 





[НАШ ЭКСПЕ 


Светлана 
/ Николаевна 
ШТЕНГЕЛОВА 


врач-аллерголог, иммунолог, 
педиатр 


– Светлана Николаевна, давай- 
те начнем разговор с определе- 
ния, что такое аллергия. 

— Аллергия — сенсибилизация 
(реакция) организма при воздей- 
ствии аллергена, выражающаяся 
в образовании специфических ІдЕ- 
антител, а при последующих кон- 
тактах с аллергеном – в развитии 
аллергических реакций. 


— Почему заболевают аллерги- 
ей? Есть ли предпосылки к раз- 
витию этого заболевания или оно 
начинается внезапно, непредска- 
зуемо? 

— Степень возникновения ал- 
лергии высока у людей, имеющих 
в семье не менее двух родственни- 
ков, страдающих аллергией. Так- 
же аллергическая реакция может 
возникнуть внезапно, при наличии 
аллергена: она может проявиться 
в виде крапивницы, отека Квинке, 
анафилактического шока. В настоя- 
щее время возможны так называе- 
мые дебют-аллергические (первич- 
ные) реакции на цветение растений 
(антигенную пыльцу), определенные 
лекарства, продукты питания, укусы 


насекомых (инсектная аллергия). 
Достаточно распространена и эпи- 
дермальная (в виде кожной сыпи) 
аллергия, часто встречается аллер- 
гическая реакция на споры плесне- 
вых грибов, аэроаллергены. 


– Чем обусловлен такой широ- 
кий и причудливый круг аллерге- 
нов, в который попали и цветоч- 
ная пыльца, и апельсины, и крас- 
ные фрукты, и перхоть, и шерсть 
животных, и разные виды плесе- 
ни? Каковы механизмы форми- 
рования аллергической реакции 
и можно ли их предотвратить или 
свернуть на ранней стадии? 

— Широкий круг аллергенов обу- 
словлен разнообразием фермен- 
тов, которые могут стать активны- 
ми аллергенами, что повышает их 
аллергенный потенциал, влияет на 
характер воздействия аллергенов 
на организм, вызываемые реакции, 
определяет возможность проникно- 
вения через барьерные ткани. Но 
у врачей есть и хорошая новость: 
при своевременной диагностике 
формирование аллергической реак- 
ции организма на тот или иной вид 
аллергенов можно предотвратить 
и/или даже свернуть на ранней ста- 
дии формирования повышенной 
чувствительности организма к ал- 
лергену. Поэтому можно говорить, 
что аллергия в настоящее время 
излечивается. 


— Начинается пора цветения 
деревьев и трав, среди которых 
немало тех, что способны вы- 
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ВИДЫ ПОЛЛИНОЗА 


Выделяют локальный аллер- 
гический ринит, неаллергиче- 
ский ринит с эозинофильным 
синдромом, персистирующий 
(хронический, круглогодич- 


ный) аллергический ринит, се: 
зонный аллергический рини 


зывать поллиноз. Расскажите 
подробнее об этом заболевании. 
Какие виды поллиноза существу- 
ют? Например, поллиноз и рино- 
поллиноз - это одно и то же забо- 
левание или разные? Каковы сов- 
ременные медицинские подходы 
кего лечению? 

— Поллиноз — сезонный аллер- 
гический риноконьюнктивит, он яв- 
ляется аллергической реакцией на 
пыльцу растений. Возникает в виде 
насморка, конъюнктивита, дермати- 
та, усталости, раздражительности, 
першения в горле, кашля. Редко 
случаются приступы удушья и воз- 
никают кожные высыпания. Симпто- 
матика простудных, вирусных ре- 
спираторных заболеваний довольно 
похожа, поэтому аллергическое за- 
болевание часто путают с просту- 
дой и лечат неправильными сред- 
ствами, тогда как клиника аллергии 
нарастает и больному становится 
только хуже. Поэтому важно при 
указанных симптомах не затягивать 
с визитом к врачу и ни в коем случае 
не заниматься самолечением, что- 
бы не усугубить состояние. Только 
врач сможет поставить правильный 


диагноз и назначить корректное ле- 
чение. Аллергический ринит могут 
вызвать разнообразные аллергены 
(пищевые, пыльцевые, микробные, 
лекарственные и др.). Но в класси- 
ческих случаях поллиноз возникает 
1-2 раза в год, в период цветения 
растений. Симптомы знакомы мно- 
гим, кто сталкивался с этой пробле- 
мой: выделения из носа, заложен- 
ность, чихание, зуд и/или жжение в 
носовой полости. 


— А как правильно диагности- 
ровать поллиноз? 

— Качество диагностики полли- 
ноза на 90% обусловлено хорошо 
собранным анамнезом. Врач дол- 
жен учесть такие факторы, как на- 
следственность, признаки пищевой 
аллергии в первые месяцы жизни 
человека, сезонность и частоту ре- 
спираторных заболеваний, проана- 
лизировать, от чего возникают эти 
симптомы. Виды поллиноза зависят 
от трех основных видов цветения 
растений с пыльцой, обладающих 
аллергенными свойствами. По вре- 
мени это, как правило, конец апре- 
ля – начало мая, конец мая – начало 
июля, конец июля – начало сентября. 

Определить вид поллиноза 
можно по ПЫЛЬЦЕВОМУ МОНИ- 
ТОРИНГУ (календарю цветения 
растений, вызывающих аллергию). 
Есть специальные службы, которые 
каждодневно проводят пыльцевой 
мониторинг и наблюдение за кон- 
центрацией в биосфере сезонной 
пыльцы опасных растений. 


— Поскольку заболевание обо- 
стряется в каждый сезон цвете- 
ния определенных культур, боль- 
ной поллинозом заранее знает, 
что скоро предстоит встреча с 
аллергеном. Все аллергики ста- 
раются по максимуму исключить 
непосредственный контакт с ним, 
но полностью отгородиться от 
аллергена все равно не получает- 
ся, и в ход идут антигистаминные 
препараты... Что нового на этом 
фронте? Может быть, появились 
какие-то новые методы лечения 
аллергии, о которых люди просто 
не знают? Например, изобрели 
прививки от аллергии или какие- 
то принципиально новые лекар- 
ства, которые нужно принимать 
заранее, до активного периода 
цветения растений-аллергенов? 


улумизќоіеќпікги 


— В первую очередь основное 
внимание уделяется первичной про- 
филактике, включающей ограни- 
чение общей антигенной нагрузки, 
которая негативно сказывается на 
работе иммунной системы. Необ- 
ходимо правильно организовать 
рацион питания, исключив из меню 
продукты, вызывающие поллиноз и 
перекрестную аллергию. Также же- 
лательно исключить фитотерапию, 
в том числе ингаляции с фитотера- 
пией. Активно использовать методы 
физического оздоровления и зака- 
ливания. 

Вторичная профилактика вклю- 
чает обучение больного и членов 
его семьи некоторым несложным 
правилам поведения. В частности, 
во время цветения и пыления ра- 
стения аллергена не следует гулять, 
в солнечную сухую погоду. Из дома 
лучше выходить только после до- 
ждя, в легком головном уборе, за- 
крывающем волосы. После прогул- 
ки обязательно мыть волосы. Также 


нужно соблюдать «перекрестную» 
диету. В сезон аллергии (не только 
в период цветения, но и за месяц до 
и месяц после него) запрещается 
проводить вакцинацию, пробы Ман- 
ту, плановые операции. По возмож- 
ности в период цветения аллергена 
желательно выезжать в другие кли- 
матические регионы. 


— Но это все-таки предупреди- 
тельные, защитные меры. А что 
включает само лечение аллер- 
гии? Ведь далеко не все люди мо- 
гут выехать в другой регион или 


даже страну? 
— Лечение включает АСИТ - ал- 
лергенспецифическую иммуноте- 


рапию. Это единственный метод, 
излечивающий или предупреждаю- 
щий развитие аллергии. На втором 
месте — фармакотерапия антигиста- 
минными препаратами. Но они не 
лечат аллергию, а облегчают или 
полностью купируют симптомы ее 
проявления. 


Что такое АСИТ-метод? 


Под термином АСИТ-терапия подразумевается уникальная 
‘методика лечения аллергии. Именно лечения, а не устранения 
нежелательных симптомов с помощью антигистаминных 


препаратов. 


Аллергенспецифическая им- 
мунотерапия как методика 
была придумана еще в начале 
ХХ века, но научную базу под нее 
ученым удалось подвести почти 
столетие спустя. Теперь меди- 
цина полностью разобралась в 
механизме аллергической реак- 
ции, что позволило значительно 
‘усовершенствовать метод АСИТ. 
Он подразумевает введение в 
организм препаратов, содер- 
жащих аллерген в постепенно 
увеличивающейся дозировке. 
Смысл в том, что организм полу- 
чает постоянно увеличивающу- 
юся дозу аллергена, постепенно 
привыкает к нему и перестает на 
него реагировать. А в обычной 
жизни влияние аллергена про- 
исходит бесконтрольно (человек 
никогда не знает, где, когда и в 
каком объеме на него будет воз- 
действовать опасный фактор). 


Иммунотерапия, которая, по 
сути, является лечебно-профи- 
лактической процедурой, про- 
водится целенаправленно: врач 
составляет график и определяет 
терапевтические дозы. Благода- 
ря этому удается достичь поло- 
жительного результата, 

АСИТ применяется в случа- 
ях, когда аллергенами явля- 
ются вещества, встречи с ко- 
торыми невозможно избежать 
(например, пыльца). Данный 
способ используется, если ди- 
агностировано 19Е-зависимое 
аллергическое заболевание. 
Эта методика помогает при 
аллергическом рините и/или 
риноконъюнктивите; инсектной 
аллергии (реакция на пылевых 
клещей, аллергия на укусы на- 
секомых); поллинозе (сезонный 
ринит); атопической бронхиаль- 
ной астме. 
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приходит на помощь! 


Аскорбиновая кислота (витамин С) - один из наиболее 
подробно изученных витаминов. Сегодня у ученых и врачей 
всего мира нет сомнений в том, что он жизненно необходим 


человеку. 


сем известно, что при ави- 
таминозе (то есть полном 
отсутствии, тотальном де- 
фиците) витамина С человек 
заболевает цингой. Основные сим- 
птомы этого тяжелого заболева- 
ния — кровоточивость и набухание 
десен, расшатывание и выпадение 
зубов, поражение кожных покровов 
(сухость, мелкие кровоизлияния с 
синюшностью, особенно на руках 
и ногах), постепенное разрушение 
костно-суставной системы. Если 
цингу не лечить, симптоматика 
быстро прогрессирует и приводит 
к мучительной смерти человека... 





„Именно это и происходило с 
мореплавателями, которые долгое 
время были лишены свежих ово- 
щей и фруктов в рационе. Из-за 
цинги, начавшейся среди членов 


экипажа, Васко да Гама потерял 
100 из 150 человек по дороге в 
Индию, а Магеллан лишился бо- 
лее половины своей команды. В то 
время рацион моряков состоял в 
основном из бобов, сухарей, сыра 
и солонины. В отличие от простых 
матросов, офицеры имели запас 
фруктов и овощей, поэтому случаи 
цинги среди офицерского состава 
встречались редко. 

В середине восемнадцатого века 
Джеймс Линд, британский меди- 
цинский офицер и один из первых, 
кто изучал цингу, заинтересовался 
различиями в рационе офицеров и 
моряков. Он провел эксперименты 
с изменением рациона, в ходе ко- 
торых выяснил, что цингу вызывает 
‘именно нехватка свежих фруктов и 
овощей. По возвращении в Лондон 
Линд представил результаты сво- 
их экспериментов в Королевском 
медицинском обществе, но они 


ТО столетнин №8 (345) Апрель 2021 г. 


были приняты скептически: ученые 
мужи просто не могли поверить, 
что такая тяжелая болезнь может 
быть излечена изменением диеты. 
В то время, конечно, ничего еще не 
было известно о витаминах. 

Но уже в 1772 году капитан 
Джеймс Кук первым продемонстри- 
ровал на практике, что длительное 
путешествие может пройти без 
цинги у экипажа, при условии, что 
люди употребляют свежие овощи 
и фрукты. После этого британский 
флот пересмотрел рацион моряков. 
и включил в него свежие фрукты. 

А еще через 156 лет, а именно в 
1928 году, витамин С был впервые 
выделен в чистом виде в процес- 
се исследования системы окисле- 
ния и восстановления у растений 
и животных. Это вещество было 
кислым, проявляло очень сильные 
восстанавливающие свойства. 
Противоцинготное действие вита- 
мина С было доказано в 1932 году. 
Поэтому и назван открытый ви- 
тамин был как противоцинготное 
средство (приставка «а» обозна- 
чает отрицание, а зсофшиз по-ла- 
тински – «цинга»). 


В течение последних 50 лет изу- 
чение свойств витамина С продви- 
нулось колоссально. Более 65 000 
научных исследований посвящены 
аскорбиновой кислоте. И до сих 
пор не утихают научные дискуссии 
относительно ежедневной нормы 
приема аскорбинки, которая в че- 
ловеческом организме не синте- 
зируется и обязательно должна 
поступать извне – с пищей или с 
добавками. 

Рекомендуемые нормы приема 
варьируются от 65-70 мг до 1000 и 
даже 3000 мг. Почему такой боль- 
шой разброс цифр? Дело в том, 
что 65 мг – это минимальная про- 
филактическая доза, предупре- 
ждающая (теоретически) разви- 
тие цинги. Но нужно заметить, что 
столько же витамина С отнимаету 
человека выкуренная сигарета — 
это количество идет на окисление 
и вывод из организма опасных 
веществ, попавших в него с си- 
гаретным дымом. А если человек 
выкуривает не одну-две сигареты, 
а полпачки-пачку в день? И так 
постоянно, годами... Очевидно, 
что он живет в состоянии хрониче- 


ского гиповитаминоза витамина С, 
жалуется на боли в костях, мыш- 
цах, быструю утомляемость и раз- 
дражительность и даже не подо- 
зревает, что его организм таким 
образом реагирует на голод по 
аскорбинке. 


ПОЧЕМУ РАЗВИВАЕТСЯ 
ГИПОВИТАМИНОЗ 
ВИТАМИНА С? 

Гиповитаминоз витамина С раз- 
вивается не только в результате 
курения, но и как следствие не- 
правильного питания, злоупотреб- 
ления рафинированной пищей, 
фастфудом. К дефициту аскорбин- 
ки приводит проживание в эколо- 
гически неблагополучной местно- 
сти, взаимодействие с тяжелыми 
металлами – ртутью, мышьяком, 
свинцом... Ведь, чтобы преодо- 
леть окислительный стресс, орга- 
низм расходует очень много вита- 
мина С, истощая свои запасы. 


СКОЛЬКО ВИТАМИНА С 
НАМ НУЖНО ПРИНИМАТЬ, 
ЧТОБЫ БЫТЬ ЗДОРОВЫМИ? 

Норму в 65-75 мг дополнитель- 
ного приема витамина С сегодня 
большинство врачей считает уста- 
ревшей. Нам нужно принимать го- 
раздо больше аскорбинки. Но про- 
дукты, содержащие витамин С, не 
могут обеспечить этого количест- 
ва, даже если мы будем налегать 
на апельсины и лимоны (которые, 
кстати, содержат не так много ви- 
тамина С, как мы думаем). 

И что мы делаем? Мы начинаем 
принимать аскорбиновую кислоту 
в виде добавок — порошков или 
капсул. И тут возникает другая 
проблема – синтетический вита- 
мин С из капсулы или порошка 
плохо влияет на слизистую же- 
лудка и кишечника, вызывая боли 
и колики, способствуя развитию 
эрозивного процесса в слизистой 
желудка. Получается замкнутый 
круг: продукты не обеспечивают 
нам нужного количества витами- 
на С, а синтетическая аскорбино- 
вая кислота вредно действует на 
желудок. Есть ли выход? 


ВЫХОД НАЙДЕН! 

Ученые разработали новую 
формулу витамина С. Это аскорбат 
кальция — сочетание витамина С и 
карбоната кальция. Ионы кальция 


лили зќоіеќпікги 


вытягивают и нейтрализуют кис- 
лоту, в этой комбинации витамин С 
лучше усваивается и не вызывает 
раздражения слизистой ЖКТ. Кис- 
лотность в желудке не повышает- 
ся, при этом исключаются желу- 
дочные боли. Можно принимать 
повышенные дозировки, в том чи- 
сле терапевтические, совершенно 
безбоязненно. 


КАКУЮ ПОЛЬЗУ 
ПРИНОСЯТ ОРГАНИЗМУ 
ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ ДОЗЫ 
ВИТАМИНА С? 

Терапевтической дозы витами- 
на С в форме аскорбата хватит 
для обеспечения его пользы для 
иммунитета, сердечно-сосудистой 
системы, мозга и костей. Вы по- 
чувствуете, как уходит накопивша- 
яся усталость, появляется энер- 
гия, сила, улучшается состояние 
вашей кожи, волос и ногтей, повы- 
шается мышечная выносливость и 
работоспособность. 

Витамин С помогает бороться с 
анемией за счет повышения усвоя- 
емости железа. Без витамина С не 
усваивается йод, а значит, воспол- 
нение дефицита аскорбинки помо- 
гает восстановить и содержание 
йода в организме и предупредить 
эндокринологические патологии, 
связанные с его нехваткой. 


ТОЛЬКО ОРГАНИЧЕСКИЕ 
ИНГРЕДИЕНТЫ! 

При этом важно понимать, что 
аскорбат – это не природное соеди- 
нение, а запатентованная форму- 
ла. Но все составляющие продукта 
имеют сугубо органическое, а точ- 
нее — растительное происхождение. 
Для того, чтобы добиться терапев- 
тической дозировки витамина С, 
используются экстракты растений, 
которые содержат максимальное 
количество аскорбиновой кислоты. 
Среди них – экстракт цветков и бу- 
тонов софоры японской, экстракты 
семян грейпфрута, корня имбиря, 
плодов ацеролы (вишни барбадос- 
ской – абсолютного лидера по со- 
держанию аскорбиновой кислоты 
среди растений), амалы, листьев 
бадана, плодов шиповника. Каждое 
из этих растений можно назвать ре- 
кордсменом по содержанию аскор- 
бинки. А вместе они обеспечивают 
терапевтическую дозу витамина С 
без вреда для ЖКТ. 


НАДЕЖН 
ПОМОЩНИКИ 
ОРГАНИЗМА _ 


НПК «Оптисалт» производит ра- 
стительные натуральные комплексы, 
которые получили высокую оценку в 
научном сообществе. Так, Европей- 
ская академия естественных наук на- 
градила продукцию НПК «Оптисалт» 
за высокую эффективность при кор- 
рекции паразитозов различной этио- 
логии медалью и дипломом К. Гане- 
манна. Правительство Москвы награ- 
дило препараты дипломом в номина- 
ции «Лучший антигельминтик». Компа- 
ния отмечена как «Лучшее инноваци- 
онное предприятие России», а качест- 
во препаратов подтверждено медалью 
и международным дипломом «Эколо- 
гически безопасная продукция». 

Комплексы содержат только расти- 
тельное сырье, подвергшееся низко 
температурной вакуумной экстракции, 
которая сохраняет все полезные свой- | 
‘ства природных компонентов. _ к 


ВИТАМИН С900 
МАКСИМУМ 
‘Аскорбат кальция (витамин С) вте- 
рапевтической дозировке 900 мг. 
Состав: экстракт цветков и буто- 
нов софоры японской, экстракты 
семян грейпфрута, корня имбиря, 
плодов ацеролы (вишни барба- 
досской ~ лидера по содержанию 
аскорбиновой кислоты среди 
всех плодов и растений), амалы, 
‘листьев бадана, плодов шиповника. 
Витамины А, Е, О, микроэлемент селен являются 
антиоксидантами и вместе с витамином С необ- 
ходимы для поддержания нормального состоя- 
ния всех органов и тканей, в том числе и слизи- 
стых оболочек, нервной, иммунной систем. 
Способ употребления: по 1 капсуле два раза 
вдень во время еды. 
Соғр:8077991.0038.003392102007201020201. 


вимицин 
Натуральный растительный 
комплекс микроэлементов и 
витаминов с антиоксидант 
ными свойствами. 
Состав: экстракт ячменя 
обыкновенного, экстракт. 
плодов ацеролы, экстракт 
цветков и плодов софоры 
японской, экстракт спиру- 
лины, экстракт травы хвоща 
полевого, экстракт фукуса, 
экстракт плодов шиповника 
майского. 

Капсулы ВИМИЦИНа содержат: цинк, мар 

ганец, медь, кремний, йод, хром (100% реко- 

мендуемой суточной дозы), селен, магний, 

лезо, витамины С, А.Е. а 





\ 





УРА, ЕДЕМ НА ДАЧУ! 


Какие потенциальные травмы возможны за городом, 
как их предотвратить и быстро вылечить? 
Конец апреля - время активных сборов за город. Многие люди 


буквально живут ожиданием начала дачного сезона, чтобы из 
«каменных джунглей» вырваться на свежий воздух. 


се подоконники заставлены 
емкостями с рассадой. Но- 
вый секатор, тяпки, лопаты и 
грабли торжественно отправ- 
ляются в дачную «поклажу». 
Некоторые опытные дачники 
заранее обновляют и дачную ап- 
течку ~ покупают новые батарейки 
к тонометру, проверяют срок год- 
ности и количество препаратов, 
которые принимают по назначе- 
нию врача на постоянной основе, 
запасаются средствами от рас- 
стройства пищеварения, жаропо- 
нижающими, анальгетиками. «На 
всякий случай» кладут в аптечку 
перекись водорода, лейкопла- 
стырь и бинт... И, кстати, правиль- 
но делают, ведь начало дачного 
сезона — время повышенной трав- 
моопасности. Почему? 


«ЗАКЛИНИЛО» ВОРОТА 

С самого въезда на участок мо- 
жет что-то пойти не так. Например, 
если ваша дача «зимовала» без хо- 
зяев, могли возникнуть проблемы 
с воротами. Замок плохо открыва- 
ется, потому что заржавел, забор 
чуть накренился. Вещи, как люди, 
любят внимание. А без постоян- 
ного ухода быстро ветшают. И вот 
уже хозяину приходится приложить 
усилия, чтобы попасть на любимую 
фазенду. Он возится с замком (ес- 
тественно, без перчаток), нервни- 
чает и не замечает, что на пальце 
образовалась ссадина. 


СЮРПРИЗЫ ДАЧНОГО 
ДОМИКА 

Входим в домик. О, какой не- 
приятный затхлый запах с нотками 





сырости. Скорее открывать окна, 
впускать лучики солнца и свежий 
воздух в дом. У вас не пластиковое 
окно на даче, а обычное, деревян- 
ное? Значит, рамы за зиму рассох- 
лись, и открыть их не так-то и про- 
сто. Что? Посадили занозу? Ну, это- 
го и следовало ожидать... 

А не пора ли нам подкрепиться? 
Включаем электроплитку, тщатель- 
но отмываем от пыли и грязи по- 
верхность стола, выкладываем про- 
дукты. Забываем, что плитка уже 
нагрелась, и – вуаля! – небольшой 
ожог уже гордо красуется на руке, 
путая нам дальнейшие планы. Вот 
ведь какая досада! Не успели при- 
ехать, а руки уже практически «на- 
работались». 


ВЫХОДИМ НА УЧАСТОК 

О, сколько тут работы! Зима 
«потрудилась» на славу: повсюду 
на участке валяются ветром раз- 
бросанные обломанные ветки де- 
ревьев, компостную кучу подмыло 
талыми водами. Откуда-то нанесло 
чужого мусора на грядки: вроде бы 
осенью оставляли участок в поряд- 
ке, а сейчас приходится расчищать 
его заново. Замечательно, если вы 
привезли для этих целей хлопчато- 
бумажные перчатки с прорезинен- 
ной ладошкой. И будет лучше, если 
вы наденете их прямо сейчас. 

В общем, как вы уже поняли, 
предстоит много работы, связанной 
с наклонами, поворотами, присе- 
даниями. А значит, вывихи, растя- 
жения, «заклинивание» суставов и 
защемление нервов не исключены. 
Тем более что тело отвыкло за зиму 
от интенсивной физической на- 
грузки. Так что боль в натруженной 
спине и мышцах вам, скорее всего, 
обеспечена, 


Вам поможет СПЕЦМАЗЬ! 


В аптечке, которую вы привезли с собой на дачу, 
обязательно должно быть средство, которое помо- 
жет при разнообразных травмах и болезненных 
состояниях, – универсальный крем-бальзам СПЕЦ- 
МАЗЬ с пихтой сибирской и муравьиным спиртом. 
Этот бальзам содержит оптимально подобранный 
комплекс из экстрактов и масел лечебных расте- 
ний, а также муравьиного спирта. Он быстро и глу- 
боко проникает сквозь кожный покров. СПЕЦМАЗЬ 
‘успокаивает боль, снимает воспаления, оказывает 
антисептическое, обеззараживающее, бактери- 
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цидное действие, способствует заживлению тка- 
ней при различных повреждениях кожи. Такие ти- 
пичные неприятности, как порезы, ссадины, ранки, 
царапины, потертости, трещинки, ожоги, которые 
подстерегают на даче, будут заживать намного 
быстрее, если вы обработаете их СПЕЦМАЗЬЮ. 
К тому же универсальный крем-бальзам СПЕЦ- 
МАЗЬ стимулирует активное восстановление по- 
врежденных волокон и способствует снятию боли 
и ликвидации отеков, укорачивает реабилитаци- 
онный период при вывихах, растяжениях, ушибах, = 
гематомах, «ноющих» болях в суставах, при «про- 
стрелах» в спине и болях в ногах. 












Крем-бальзам 
‘охлаждающий Спецмазь 


Крем-бальзам 
с пих сибирской 
и муравьиным спиртом 


СУХАЯ КОЖА? 


ОГРУБЕВШАЯ КОЖА 
ВОСПАЛЁННАЯ КОЖА 
ПОТРЕСКАВШАЯСЯ КОЖА 


в ЛУЧШИХ 
АПТЕ КАХ 
ГО? рОЛА 











ПРОТЕИН+ 
КОЛЛАГЕН 


Га 


Состав: коллаген, протеин, арахис 
жареный дробленый, патока, кон- 
дитерская глазурь, какао-порошок, 
эмульгатор соевый лецитин, сахар, 
хлопья геркулесовые, виноград 
‘сушеный, шарики рисовые (мука 
(крупа) рисовая, мука пшеничная 
хлебопекарная, сахар, соль), пше- 
но взорванное, экстракты сухие: 
черники, кедрового ореха, сосны 
коры, чабреца; малиновый поро- 
шок, яблочный порошок, волокна 
цитрусовые, экстракт пихты. 














знаков ЎРЕТІКОМРЕТА", ЗРЕТОМА? ВААНО", 


тоник «Слецкоифето товарных 
Декларация о соответствии АЗС № И ДЦ РАОТ В41849/20.Действительна по 28122033 
вологе Косметические 


средства Зарегипрированный товарный знак Реклама. 


Ранозаживляющее действие доказано. 
Подтверждено клиническими испытаниями. 


ДАШАТ В 08735. Действительна по 30082012 включительно Косетческое средство. 





зь рем бальзам охлаждающий Спецназ. 













БОЛЕЗНЬ 
СЕРДЦА: 


как жить с этим диагнозом 


Ишемическая болезнь сердца может протекать бессимптомно 
и не беспокоить больного. Но значит ли это, что можно не 
обращать внимания на свое заболевание? 


(Часть 2) 


шемическая болезнь серд- 
ца (ИБС) — заболевание, 
которое характеризуется 
недостаточным кровоснаб- 
жением мышцы сердца (миокар- 
да) чаще всего из-за поражения 
коронарных артерий (сосудов, 
что питают сердце и доставляют 
к нему насыщенную кислородом 
кровь). Образно говоря, «мотор» 
недополучает «топлива», ему не 
хватает кислорода и питательных 


веществ. ИБС – это одна из са- 
мых распространенных проблем с 
сердцем в мире, которая способна 
настигнуть каждого. 

Течение болезни может при- 
нимать стабильные (например, 
стенокардия напряжения) и неста- 
бильные опасные формы (острые 
коронарные синдромы – неста- 
бильную стенокардию, инфаркт 
миокарда, внезапную сердечную 
смерть). 
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| ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО... 


БС может проявляться 
странной болью, например, в 





ӘН запястье, в плече, в лопатке, 


в желудке и даже в челюсти? 
Это нетипичные проявления 
болевого синдрома при ИБС, 
но они все же случаются. 
Если вам уже поставлен диаг- 
ноз ИБС, это повод посетить 
врача в ближайшее время и 
сделать ЭКГ или ЭхоКГ. Осо- 
бенно важно реагировать на 
нетипичные симптомы, если у 
вас безболевая (бессимптом- 
ная) ИБС, при которой сердце 
страдает от недостатка пита- 
ния, но не болит при этом. Так 
бывает чаще всего у диабети- 
ков, у которых нарушена чув- 


ствительность нервных окон 
чаний. 


ВЛИЯЕТ ЛИ НА ИБС УРОВЕНЬ 
ХОЛЕСТЕРИНА В КРОВИ? 
Ишемическая болезнь сердца — 
болезнь, обусловленная влиянием 
большого количества факторов, 
среди которых холестерин играет 
далеко не последнюю роль. 
Холестерин – это жировые суб- 
станции. И если вместе с други- 
ми компонентами (клетки крови, 
кальций, фибрин, коллаген ит. д.) 
они откладываются во внутренней 
стенке артерий, образуется атеро- 
склеротическая бляшка, просвет 
сосуда сужается и развивается 
ишемия, то есть затрудняется сво- 
бодная доставка крови к тканям и 
органам, возникает препятствие. 
Бляшки могут быть стабильны- 
ми (плоскими, неопасными, бога- 
тыми коллагеном, с толстой кап- 
сулой) и нестабильными ~ с тонкой 
капсулой, склонной к разрыву и 
образованию тромба на поверх- 
ности, что может приводить к раз- 
витию инфаркта и инсульта. Даже 
стабильная атеросклеротическая 
бляшка несет опасность и стано- 
вится причиной ишемической бо- 
лезни сердца, ведь если она уве- 
личится в размерах, то может пе- 


рекрыть просвет сосуда. Если это 
перекрытие составляет 20-30%, 
человеку назначают специальную 
диету, исключающую или снижа- 
ющую потребление богатых холе- 
стерином продуктов. Если сосуд 
перекрыт на 50-70 и более про- 
центов, возникает прямая угроза 
инфаркта. При перекрытии от 30 
до 50% человек испытывает боль 
в груди, одышку, особенно при фи- 
зических нагрузках. В этом случае 
пациенту назначают пожизненный 
прием статинов — группы препа- 
ратов, которые нормализуют уро- 
вень холестерина в крови. 


ФАКТОРЫ, 
СПОСОБСТВУЮЩИЕ 
РАЗВИТИЮ ИБС 

На развитие ИБС влияют три 
группы предрасполагающих фак- 
торов риска: 
• немодифицируемые факторы 

(на которые повлиять невозможно): 

У пол (мужчины страдают этой 
проблемой чаще); 

У возраст – чем старше чело- 
век, тем выше риски (особенно 
с55 лет -уженщин, с 50лет – 

у мужчин), хотя заболевание 
может встречаться и у моло- 
дых людей); 

У генетика (предрасположенность 
человека к развитию ИБС, нали- 
чие в семье случаев ранней ИБС). 
При этом существует пред- 
расположенность к самой 
ишемической болезни, к нару- 
шениям обмена холестерина, 
к повышенному тромбообра- 
зованию. 

Генетический анализ особен- 
но актуален для людей, у ко- 
торых близкие родственники 
имели ранние формы ИБС; 

• модифицируемые факторы 

(накоторые можно повлиять): 

У повышенное артериальное 
давление (артериальная гипер- 
тензия); 

У повышенный уровень холе- 
стерина в крови, особенно его 
вредных фракций — ЛПНП; 

У избыточная масса тела; 

У наличие сопутствующих забо- 
леваний (например, сахарного 
диабета или проблем сщитовид- 
ной железой); 

• поведенческие: 

У курение (один из главных пове- 

денческих факторов, который 


млумизќоіеќпікги 


способствует быстрому разви- 
тию бляшек и их разрывам, что 
крайне опасно); 

У низкая физическая актив- 
ность; 

У неправильное питание (не- 
достаточное употребление 
‘овощей, фруктов, высокое потре- 
бление насыщенных животных 
жиров – сала, жирного мяса ит.д); 

У стрессы; 

~ употребление алкоголя. 


ЧТО МОЖЕТ БЫТЬ, 
ЕСЛИ НА ИБС НЕ ОБРАЩАТЬ 
ВНИМАНИЯ? 

Самое опасное последствие 
такого поведения больного — это 
высокая вероятность инфаркта 
или инсульта, которые грозят сни- 
жением качества жизни, инвали- 
дизацией, ав некоторых случаях и 
смертью пациента. 

Не шутите с сердцем! Появ- 
ление сильной боли за грудиной 
(особенно, если это произошло 
впервые), которая не связана с по- 
ложением тела и усиливается при 
ходьбе, не проходит после приема 
нитроглицерина, – это всегда по- 
вод вызвать скорую помощь. Са- 
мому разобраться в симптомати- 
ке крайне сложно. Врачи сделают 
электрокардиограмму и опреде- 
лят, в чем проблема - в сердце или 
в остеохондрозе, например. 


КАК ОБРАЗ ЖИЗНИ ВЛИЯЕТ 
НА РАЗВИТИЕ ИБС? 

Эксперты Всемирной органи- 
зации здравоохранения считают, 
что медикаментозное лечение 
ИБС снижает риски развития это- 
го заболевания на треть, а на две 
трети прогноз заболевания зави- 
сит от образа жизни, который ве- 
дет человек. Поэтому очень важно 
убрать негативные поведенческие 
факторы, приводящие к прогрес- 
сированию заболевания. 

В первую очередь важно от- 
казаться от курения (или хотя бы 
максимально сократить количест- 
во выкуриваемых сигарет). Также 
очень важно исключить из своей 
жизни алкоголь. Необходимо сле- 
дить за питанием и стремиться 
снизить вес, если он отличается от 
нормального. В питании важно от- 
казаться от продуктов, которые до- 
стоверно повышают уровень «пло- 
хого» холестерина (ЛПНП) в крови. 


Прежде всего, от красного мяса и 
всех продуктов его переработки 
(колбасы, сосисок, бекона, грудин- 
ки ит. п). Также важно сократить 
количество добавленного сахара 
в продуктах (это не только те лож- 
ки сахарного песка, которые вы 
размешиваете в чае), но и сахар, 
который входит в состав готовых 
продуктов — кондитерских изделий, 
кетчупа, мюсли, готовых напитков, 
творожков, йогуртов. Обязательно 
включите в рацион источники нена- 
сыщенных жиров – прежде всего, 
нерафинированные растительные 
масла — льняное, оливковое, мин- 
дальное и др. Также важно, чтобы 
в меню регулярно присутствовали 
источники калия – важнейшего ми- 
кроэлемента для здоровья сердца. 
К ним относятся курага, тыква, ба- 
наны, листовые зеленые овощи. 

При ИБС огромное значение 
имеет режим сна (лучше ложиться 
спать по расписанию «жаворон- 
ков» – в 22 часа и просыпаться в 
6-7 часов утра, чем устраивать 
ночные бдения до двух часов ночи, 
а потом спать до полудня. Сердце 
этого «не любит». 

Обратите внимание на то, сколь- 
ко вы бываете на свежем воздухе, 
насколько разнообразна и длитель- 
на ваша физическая нагрузка. Для 
человека с диагнозом ИБС идеаль- 
но выходить на прогулку дважды 
в день (утром и после 16 часов) и 
гулять по 30—40 минут. Правильная 
прогулка ~ это 30—40 минут ходьбы 
в день в целевом темпе примерно 
60 шагов в минуту. Далеко не всем 
больным с ИБС сразу удается взять 
такой темп ходьбы, но к нему нуж- 
но стремиться. Некоторые люди 
делают ошибку, совершая слиш- 
ком длительные прогулки: полтора- 
два часа непрерывной активности 
могут оказаться слишком утоми- 
тельными для сердечника. А одной 
короткой прогулки в день для на- 
сыщения сердца кислородом недо- 
статочно. 

И последний совет: регулярно 
принимайте назначенные врачом 
медикаменты. Лечение при ИБС не 
курсовое. Есть несколько препара- 
тов, которые должны применяться 
на постоянной основе, и по своему 
собственному решению прекра- 
щать их прием нельзя, так как при 
этом может произойти ухудшение 
течения болезни. 
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ЧЕМ «КОРМИТЬ» 
СУСТАВЫ? 


Какие вещества им необходимы 
и откуда их получить? 


Иногда пациент получает очень неутешительный 

вердикт от врача после проведенного обследования: ваш 
сустав полностью разрушен, рекомендуется замена его 
искусственным. Можно ли замедлить разрушение сустава? 


СИНОВИАЛЬНАЯ ЖИДКОСТЬ 

Наверняка многие даже не 
слышали такого названия. А меж- 
ду тем это жизненно необходимая 
нашим суставам внутренняя смаз- 
ка, без которой они просто пере- 
стают функционировать, а при 
ее дефиците начинают болеть и 
скрипеть. Поэтому есть смысл по- 
говорить о синовиальной жидко- 
сти подробнее. В последние годы 
ученые получили много новых и 
очень важных сведений о мукопо- 
лисахаридах, входящих в состав 
межклеточного вещества соеди- 
нительной ткани. Они представля- 
ют собой основу костей, а также 
покрывающей их надкостницы, 
хрящей, связок. «А при чем тут си- 
новиальная жидкость?» — спросит 
внимательный читатель, который 
только что уяснил, что это очень 
важная для суставов субстанция. 
А при том, что в полости сустава 


| ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО... 


‚еще в древности люди знали 
о целительной силе холодца и 
крепких бульонов? В «Домо- 
строе», известном памятнике 
русской литературы ХМІ века, 
можно прочитать рецепт при- 
готовления холодца из ста- 
рого петуха и рекомендации 
по использованию этого блю- 


да для лечения заболеваний 
костно-суставной систем! 


мукополисахариды как раз и уча- 
ствуют в образовании синовиаль- 
ной жидкости! 








ГИАЛУРОНОВАЯ КИСЛОТА 

К самым известным мукополи- 
сахаридам относится гиалуроновая 
кислота. Она способна притягивать 
к себе молекулы воды и удержи- 
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вать в себе свободную жидкость, 
обеспечивая эластичность соеди- 
нительных тканей. Поэтому гиалу- 
роновая кислота очень нужна для 
достаточной выработки синовиаль- 
ной жидкости. Но с возрастом ко- 
личество вырабатываемой внутри 
организма гиалуроновой кислоты 
замедляется, и нужны внешние 
источники питания сустава. 


ВАЖНЕЙШИЕ СОЕДИНЕНИЯ 
И ИХ ПИЩЕВЫЕ ИСТОЧНИКИ 
Близким по составу к гиалу- 
роновой кислоте соединением 
является хондроитинсульфат. Для 
чего он нужен нашему организму, 
становится понятно уже из его на- 
звания (попагоз – хрящ). Биологи- 
чески активные добавки, применя- 
емые для лечения и профилактики 
заболеваний опорно-двигатель- 
ного аппарата человека, а также 
лекарственные препараты (хон- 
дропротекторы) содержат именно 
гиалуроновую кислоту, хондрои- 
тинсульфат и глюкозамин. 

Но мукополисахариды, отвеча- 
ющие за синтез хрящевой ткани, 
можно вводить в свой рацион и с 
помощью привычных продуктов 
питания и экономить при этом на 
покупке дорогостоящих хондро- 
протекторов. 

Мукополисахаридами нас спо- 
собны обеспечить холодец и за- 
ливная рыба. Холодец помимо 
мукополисахаридов содержит в 
своем составе еще и коллаген, 
который также необходим опорно- 
двигательному аппарату нашего 
организма. 

Для профилактики и лечения 
дегенеративных заболеваний су- 
ставов, а также для укрепления им- 
мунной системы можно приготовить 
очень много разнообразных, вкус- 
ных и полезных блюд. Это студни, 
холодцы, различные заливные блю- 
да, наваристые супы. Хорошо ис- 
пользовать для таких целей море- 
продукты, субпродукты птицы или 
животных. Самое главное в процес- 
се приготовления пищи –не удалять 
хрящи, связки, кости, сухожилия, то 
есть именно те части мясных или 
рыбных продуктов, которые наибо- 
лее богаты мукополисахаридами. 

На десерт можно готовить раз- 
личные кисели и фруктовые желе. 
Ведь желатин — это тоже продукт, 
богатый мукополисахаридами. 


ЕСТЬ ПРОБЛЕМА 


КАК ПОМОЧЬ 
СУСТАВАМ ПЕРЕД 


ДАЧНЫМ СЕЗОНОМ? 


Суставы нуждаются в специальной диете 


Ограничение движений, связанное с пандемией 
СОМІр-19 и режимом самоизоляции, увеличение 
калорийности питания в зимнее холодное время и, 
соответственно, появление лишнего веса напоминают 

о себе усилением болей в суставах, подъемом давления, 


болями в сердце. 


радиционный прием обез- 

боливающих средств во 

многих случаях не прино- 

сит полного облегчения и 
‘уменьшает боль лишь на несколь- 
ко часов. В старшем возрасте ча- 
стой причиной болей являются 
остеоартроз и подагрический ар- 
трит — обменно-дистрофические 
нарушения, сопровождающие- 
ся отложением солей кальция и 
мочевой кислоты в ткани суста- 
вов. Соли образуют остеофиты – 
острые иглы, вызывающие боль 
и воспаление. Одним из источни- 
ков избыточного кальция в обла- 
сти суставов являются жирные 
молочные продукты (творог, сыр, 
сметана, сливочное масло и др.), 
которые ‘употребляют пациенты с 
остеоартрозом, а мочевой кисло- 
ты — жирное красное мясо, мясные 
и рыбные консервы, помидоры, 
щавель и др. 

Другим следствием употреб- 
ления жирных молочных про- 
дуктов, жирного мяса является 
повышение уровня холестерина 
в крови, прогрессирование ате- 
росклероза, ухудшение течения 
болезней сердца и сосудов (ИБС, 
гипертония). 

Лишь иногда усиление боли в 
суставах связывается с погреш- 
ностями в питании. В таких слу- 
чаях человек понимает, что «съел 
слишком много селедки», или «пе- 
реборщил с помидорками», или 
«дорвался до копченых деликате- 
сов». Боль в суставах при таких 
погрешностях в диете усиливает- 
ся буквально на следующий день. 
Причем в подобных случаях прием 
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| ВНИМАНИЕ! 
Многолетнее несбаланси- 
рованное питание с избытком 
жиров, кальция, белков, моче- 


вой кислоты приводит к отло- 
жению солей, но больные, как 


правило, не связывают боли в 
суставах со своим питание! 


обезболивающих средств не дает 
должного эффекта. 

Важно помнить, что боли в су- 
ставах могут быть проявлением 
нарушения обменных процессов, 
которые нужно длительно и пла- 
номерно восстанавливать. Эти же 
нарушения усугубляют и течение 
болезней сердца. Для восстанов- 
ления обменных процессов не 
обойтись без соблюдения диеты. 


от 120 руб. 
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В первую очередь можно ре- 
комендовать исключить из раци- 
она концентрированные и жир- 
ные молочные продукты (жирный 
творог, сыр, сметану, сливочное 
масло, сливки), сахар и сладости. 
Ограничить употребление крас- 


ного мяса, мучных продуктов. 
Предпочтительно употребление 
овощей, морской рыбы, расти- 
тельного масла, яблок, цитрусо- 
вых, круп. Очень действенны для 
облегчения боли в суставах «раз- 
грузочные» дни. 

Соблюдение диеты может по- 
мочь нормализовать обмен ве- 
ществ, снизить уровень холесте- 
рина в крови, повысить эффек- 
тивность применения не только 
обезболивающих средств, но и 
препаратов для лечения болезней 
сердца и сосудов. 


«ЦИТРАЛГИН», 
«БИШОФИТ-ГЕЛЬ» ~ 
помощь суставам 

в любом возрасте. 


Спрашивайте в аптеках 
и интернет-аптеках! 


Тел.: 8 (800) 700-88-88, 
8 (800) 250-24-26 
(звонок бесплатный), 
+7 (937) 009-30-03 


Справки по применению: 

тел. 8 (800) 201-81-91 
(звонок бесплатный); 

ммм. прћағта2000.ги 


Не является 
лекарственным средством 
На правах рекламы 


ЕСТЬ ПРОБЛЕМА 


и 
: 





ПИТАНИЕ ПРИ 
ПАНКРЕАТИТЕ 


Что нужно и что нельзя есть, 
чтобы облегчить работу 
поджелудочной железы? 


Основное назначение поджелудочной железы - выработка 
панкреатического сока с ферментами и бикарбонатами, 
принимающими участие в процессе пищеварения. При 
ожидании пищи и при поступлении ее в желудок ферменты и 
соки начинают транспортироваться из поджелудочной железы 
через соединительный проток в тонкую кишку, обеспечивая 
процесс ферментной обработки пищевых веществ. 


ерменты и соки участ- 
вуют в метаболизме, 
способствуя всасыванию 
питательных веществ че- 
рез стенки тонкого кишечника. 
Основными пищеварительны- 
ми ферментами, вырабатываемы- 
ми поджелудочной железой, явля- 
ются: 
® амилаза, способствующая пере- 
работке крахмала в сахара 
® липаза – фермент, расщепляю- 
щий жиры 
® трипсин, химотрипсин – фермен- 
ты, участвующие в расщеплении 
белков 
® инсулин, полипептид, глюкагон — 
ферменты, участвующие в усво- 
ении сахара 


КАК РАЗВИВАЕТСЯ 
ПАНКРЕАТИТ 

Причины панкреатита заключа- 
ются в нарушении оттока панкреа- 
тического (пищеварительного) сока 
из поджелудочной железы в об- 
ласть двенадцатиперстной кишки. 
Задерживаясь внутри железы при 
частичном или полном перекры- 
тии протоков, а также при забросе 
внутрь протоков содержимого ки- 
шечника, ферменты активизируют- 
ся раньше времени и начинают пе- 
рерабатывать и переваривать окру- 
жающие ткани. Возникающая при 
воспалении поджелудочной железы 
задержка сока и ферментов разру- 
шительно действует на ткани самой 
поджелудочной железы в первую 
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очередь. Однако при хроническом 
панкреатите это негативное воздей- 
ствие распространяется и на сосед- 
ние органы, кровеносные сосуды. 
Процесс идет по нарастающей. 
По мере прогрессирования разви- 
вается недостаточность поджелу- 
дочной железы: железистая ткань 
органа претерпевает изменения и 
замещается соединительной, ко- 
торая не способна к продуцирова- 
нию пищеварительных ферментов 
и панкреатического сока. Недоста- 
ток ферментов вызывает наруше- 
ния в функционировании пищева- 
рительной системы. Постепенно 
поджелудочная железа утрачива- 
ет способность функционировать. 
К основным осложнениям 
хронического панкреатита от- 
носятся: 
® сахарный диабет вследствие не- 
уклонного снижения выработки 
гормона инсулина 
® общее истощение, хроническая 
интоксикация организма 
® абсцесс поджелудочной железы 
® легочные осложнения 
® развитие панкреатогенного ас- 
цита 
® болезни и дисфункции иных орга- 
нов желудочно-кишечного тракта. 
(холецистит, язвенная болезнь 
двенадцатиперстной кишки) 
® кистозные образования в тканях 
железистого органа 
® механическая желтуха как след- 
ствие сдавливания желчных про- 
токов 
В тяжелых случаях, сопровож- 
дающихся некрозом поджелудоч- 
ной железы, панкреатит может 
стать причиной летального исхода. 


НЕГАТИВНЫЕ 
И ПОЗИТИВНЫЕ 
ФАКТОРЫ ПИТАНИЯ 
Максимальное количество пи- 
щеварительного сока и ферментов 
требуется для переработки угле- 
водистой пищи. Чрезмерное упо- 
требление жирной пищи, особенно 
насыщенной специями, а также 
злоупотребление алкоголем спо- 
собствуют задержке ферментов в 
поджелудочной железе. Поэтому 
важной составляющей лечения 
является диета со строгим исклю- 
чением жирной, острой пищи, ка- 
тегорически запрещается употре- 
бление алкоголя. При обострении 
хронической формы рекоменду- 


ется полное голодание в течение 
одного-двух дней. Общий объем 
пищи, употребляемый за сутки, 
разделяется на 5-6 небольших и 
примерно равнозначных частей 
для облегчения функционирова- 
ния пищеварительной системы. 


Важно! Температура пищи долж- 
на примерно соответствовать 
температуре тела и ни в коем 
случае не превышать 60 °С! Упо- 
требление горячих и холодных 
блюд полностью исключается! 


Из рациона должны быть пол- 
ностью исключены колбасы, коп- 
чености, консервы, полуфабрика- 
ты, приправы и специи. Они спо- 
собны спровоцировать обостре- 
ние заболевания. 

Исключаются также продукты, 
богатые грубой клетчаткой (бе- 
локочанная капуста, особенно в 
сыром виде, бобовые). Больным с 
диагнозом «хронический панкреа- 
тит» нельзя употреблять алкоголь, 
кофеинсодержащие и газирован- 
ные напитки, шоколад, торты и 
другие сладости с маслянистыми, 
жирными кремами. 

Продумайте варианты замены 
грубой пищи мягкой: отварными 
или приготовленными на пару пе- 
ретертыми овощами и фруктами, 
супами-пюре ит. п. 

Придерживайтесь суточных 
норм употребления жиров (не бо- 
лее 60 гв день суммарно), белков 
(60-120 г в зависимости от массы 
тела, возраста, физической актив- 
ности, стадии и особенностей пан- 
креатита), углеводов (300-400 г). 


НЕОБХОДИМЫЕ ПРОДУКТЫ 
В рацион питания при хрони- 

ческом панкреатите необходимо 

включать следующие продукты: 

® слегка подсушенный пшеничный 
хлеб, приготовленный из муки 
первого или второго сорта (све- 
жая выпечка исключается) 

® измельченные овощные супы- 
пюре 

® отварные крупы, зерновые куль- 
туры: рис, гречка, макаронные 
изделия мелкой формы, овес 

® нежирные сорта мяса, рыбы, кури- 
цы, индейки, приготовленные спо- 
собом отваривания или на пару 

% омлеты из белка на пару или за- 
печенные 
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® отварные, запеченные овощи 
(картофель, тыква, свекла, мор- 
ковь, кабачок, патиссон) 

ө свежие натуральные молочные 
продукты с низким процентным 
содержанием жиров без красите- 
лей и консервантов, с низкой кис- 
лотностью (творог, простокваша, 
кефир) 

® нежирный и неострый сыр 

® молоко с пониженным процент- 
ным содержанием жиров (огра- 
ниченно, только при добавлении 
в блюда или чай) 

® сливочное и подсолнечное масло 
в ограниченном количестве 

® фрукты и ягоды с низким уров- 
нем кислотности, сахаристо- 
сти, предпочтительно некислые 
яблоки 

~ мед, варенье, джем, фруктово- 
ягодные желе, муссы, натураль- 
ный мармелад без ароматиче- 
ских добавок 

В качестве питья при панкреа- 
тите рекомендуется использовать 
чистую питьевую негазированную 
воду, слабые чаи, минеральную 
щелочную воду без газа, отвар 
шиповника, овощные, фруктовые 
соки (непакетированные), компоты, 
некислые морсы, травяные чаи. 


ЗАПРЕЩЕННЫЕ ПРОДУКТЫ 
ПИТАНИЯ И ПРИНЦИП 
ОБРАБОТКИ ПИЩИ 
Не рекомендуются больным на 
любой стадии панкреатита такие 
виды продуктов, как: 
® свинина, баранина, мясо гуся, 
утки 
® грибы, чеснок, щавель 
® соленья и маринады в любом 
виде 
® редька, бобовые культуры, све- 
жая капуста 
® виноград и виноградный сок 
® маргарин и выпечка на его основе 
® кофе, какао, корица 
© бананы, крыжовник, смородина 
© мороженое и щербеты 
При любой форме панкреати- 
тов даже в период длительной ре- 
миссии о потреблении алкоголь- 
ных напитков необходимо забыть. 
Правильные способы приготов- 
ления и выбор продуктов способ- 
ствуют ремиссии всех форм пан- 
креатитов и снижению вероятности 
‘обострений и рецидивов при хрони- 
ческом панкреатите или единичном 
приступе заболевания в анамнезе. 


А широкий выбор кулинарных ре- 
цептов позволяет разнообразить 
рацион, не испытывать последст- 
вий ограничительных принципов 
диетического питания, избегать 
«срывов». 

При обострениях хронических 
форм панкреатитов в первые сут- 
ки назначают полное голодание, 
дополняя его по мере снижения 
выраженности симптоматики упо- 
треблением подогретой щелочной 
воды каждые два часа в неболь- 
ших дозах. После окончания ста- 
дии обострения панкреатита воз- 
вращаются к щадящему рациону, 
начиная с протертых жидких каш, 
овощных пюре, нежирных сортов 
рыбы. 

При панкреатите не рекоменду- 
ется смешивать в течение одного 
приема пищи разные типы белка, 
например употреблять рыбу и сыр, 
говядину и курицу. 

Предпочтительным способом 
приготовления пищи при необходи- 
мости тепловой обработки являет- 
ся измельчение продукта с после- 
дующей варкой, запеканием или 
приготовлением на пару. Измель- 
чение, пюрирование можно произ- 
водить дважды — до приготовления 
продукта и после. 


ПРОФИЛАКТИКА 
ОБОСТРЕНИЙ ПАНКРЕАТИТА 

Панкреатит – заболевание, ко- 
торое легче предупредить, чем 
вылечить. Профилактика воспали- 
тельных заболеваний поджелудоч- 
ной железы включает правильный 
рацион и режим питания, ограни- 
чение или исключение факторов, 
способствующих нарушениям в 
работе пищеварительной систе- 
мы. Одним из таких факторов яв- 
ляется прием фармакологических 
препаратов. Если вы вынуждены 
их принимать при ряде заболева- 
ний, помимо панкреатита, обяза- 
тельно ведите «Дневник приема 
лекарств»! В него записывайте 
название препарата, когда и по ка- 
кому поводу вам назначено данное 
лекарство. По какой схеме, в каком 
количестве и как долго вы его при- 
нимали. Записывайте даты приема. 
и все препараты, которые вы при- 
нимаете! Для оценки панкреатиче- 
ской нагрузки врачу-гастроэнтеро- 
логу будет важно посмотреть эти 
записи. 
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ПОДПИСКА на второе полугодие 2021 г. 





ВЕТЕРАН, 


ВСЕРОССИЙСКАЯ ЕЖЕНЕДЕЛЬНАЯ ГАЗЕТА 








РОССИЙСКАЯ АРМИЯ 
и! ЕСТЬ 


р 





Газета «Ветеран» более 30 лет является 
рупором ветеранского движения, проводя 
большую работу по социальной защите 
старшего поколения, обмену опытом 
деятельности ветеранских организаций и 
патриотическому воспитанию молодежи, 
духовной консолидации здоровых сил 
общества. 


Уважаемые читатели, подписаться на 
второе полугодие 2021 г. Всероссийской 
еженедельной газеты «Ветеран» вы 
можетес 1 апреля 2021 г. 

Сообщаем, что во втором полугодии газета 
будет выходитьвсветсдвоенными номерами 
два раза в месяц увеличенным объемом на 
24-х полосах. 

Подписка производится: 
= В любом почтовом отделении связи АО «Почта 

России» (подписной индекс издания ПП275); 
в Объединенном каталоге «Пресса России» 
подписной индекс 50131. 

ш Для некоторых категорий граждан (инвалиды 1-й 
и 2-й группы, участники ВОВ) при предъявлении 
соответствующего удостоверения подписка 
оформляется по льготной цене. 

= Юридические лица могут оформить подписку 
по безналичному расчету, заключив договоры 
в отделе подписки региональных или районных 
почтамтов. Для юридических лиц подписной 
индекс ПМ120. 

и В Москве и Московской области подписку 
для юридических лиц можно оформить 
непосредственно в редакции или в электронном 
виде, сообщив свой почтовый адреси предоставив 
копию квитанции об оплате необходимого 
количества экземпляров газеты. 


Все предельно 
просто и удобно! 
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Газета «Ветеран» более 30 лет является рупором 
ветеранского движения, проводя большую работу 
по социальной защите старшего поколения, обмену 
опытом деятельности ветеранских организаций и 
патриотическому воспитанию молодежи, духовной 
консолидации здоровых сил общества. 


Приглашаем предприятия, фирмы, 
организации, занимающиеся изготовле- 
нием и продвижением своей продукции и 
услуг в сфере медицины, социального 
обеспечения, образования, розничной 
торговли и других областей, разместить 
унас рекламу. 


В чем преимущества размещения рекламы 
именно в нашей газете: 

- читатели газеты - десятки миллионов 
ветеранов (пенсионеров) войны, труда, 
Вооруженных сил и правоохранительных 
органов заинтересованы в ваших товарах и 
услугах; 

- газета традиционно освещает проблемные 
вопросы ветеранов и 
распространяется по 
всем регионам Рос- 
сии и странам СНГ; 

- мы окажем вам 
содействие в 
контактах с ваши- 
ми потенциальными 
заказчиками. 

Адрес редакции: 


129090, Москва, 
ул. Щепкина, дом 8. 













Телефоны: 
8-495-608-60-04; 
8-495-608-95-00 


Условия размещения и стоимость 
рекламных модулей можно узнать 
в редакции или на сайте газеты 


уеїегап-дагеїа. ги 


СПРАВКИ: ПО ВОПРОСАМ ПУБЛИКАЦИЙ 8-917-596-34-19 


ПО ВОПРОСАМ ПОДПИСКИ И РЕКЛАМЫ 8-916-608-74-27 








ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ ДОЛЯ 
В НАСЛЕДСТВЕ 


«Наш сын бросил жену и дочь ради новой, безумной любви. 
Мы смужем возражали и против развода сына, и уж тем более 
против того, чтобы он удочерил ребенка второй жены. В про- 
шлом году сын погиб. Хочу знать точно: сможет ли приемная 
девочка претендовать на наследство после нас с мужем? 








КОНОЛЬТНРЕТ 


о 


КУДА 
ОБРАЩАТЬСЯ, 
ПОТЕРЯВ 


КОРМИЛЬЦА? 


«Инвалид Ш группы, вдова. 
Собираюсь оформитьпенсию 
по потере кормильца (мужа). 
Подскажите, какиедокументы 
мне для этого нужны? И куда 
их следует подавать, если я 
временно прописана в обще- 
житии?» 

(Г.Р. СВЕТЛОВА, 

г. Москва). 







кровной внучке?» 

(Р. И. СТАСОВА, г. Москва). 

Согласно п. 1 ст. 1119 ГК РФ 
завещатель вправе по своему 
усмотрению завещать иму- 
щество любым лицам, любым 
образом определить доли на- 
следников в наследстве. Сво- 
бодазавещания ограничивается 
правилами об обязательной 
доле в наследстве. 

В силу ст. 1149 ГК РФ право на 
обязательнуюдолюв наследстве 
имеют: несовершеннолетние 
или нетрудоспособные дети 














Факт временной регистрации в 
общежитии не влияет на подачу 
заявления о назначении данного 
вида пенсии, Так, заявление о 
назначении пенсии по случаю по- 
терикормильца подают в Пенси- 
онный фонд по местужительства, 
либо по месту пребывания, либо 
по месту фактического прожи- 
вания, либо в МФЦ. Также его 
можно направитьчерез «Личный 
кабинет гражданина» на офици- 
альном сайте ПФР (улулу.рїсги). 

Вам понадобятся следующие 


законе это оговорено?» 


Приказом Министерства здра- 
воохранения РФ от 30 ноября 
2012г. № 991н утвержден «Пе- 
речень заболеваний, дающих 
инвалидам, страдающим ими, 
правонадополнительнуюжилую 
площадь». К сожалению, в этом 
«Перечне...» отсутствуют такие. 





документы: 
- паспорт; заболевания, какастмаи эмфи- 
- свидетельство о смерти кор- зема легких. 

мильца; Постановление ВЦИК и СНК 
- СНИЛС; РСФСР от 28.02.30 г. «О праве 


пользования дополнительной 
жилплощадью для лиц, стра- 
дающих заболеваниями, при- 
веденными в списке болезней, 


- свидетельство о бракесумер- 
шим супругом; 

- трудовая книжка умершего и 
документы, подтверждающиеего 


заработок; предусмотренных циркуляром 
- документыосостояниивашего | НКВД РСФСР от 13 января 1928 
здоровья. г, на которое вы ссылаетесь в 


письме, считается действую- 
щим и применяется в части, не 
противоречащей Жилищному 
кодексу РФ. 


Об особенностях назначения 
пенсии по случаю потери кор- 
мильца можно прочитать в ст. 
ст. 15, 17 № 166-ФЗ «О государ- 





ЕСТЬ ЛИ ПРАВО НА ЖИЛЬЕ 
У АСТМАТИКА? 


«У меня астма, диагностирована эмф! 
изема легких. В 2011г. 
стормида инвалидность І группы. Дает ли мое заболевание 
раво на получение дополнительной жилплощади? В каком 


(А. Ф. АЗИМОВА, г. Челябинск). 


Вправе ли мы завещать все свое имущество только едино- 


наследодателя, его нетрудо- 
способные супруг и родители, 
а также нетрудоспособные 
иждивенцы наследодателя 
(находившиеся на его иждиве- 
нии не менее года до смерти). 
Таким образом, вы вправе 
завещать имущество только 
своей единокровной внучке. 
Удочеренная девочка не сможет 
претендовать на наследство, 
потомучто не имеет обязатель- 
ной доли. 



























Есть еще «Список болезней, 
дающихлицам, страдающимими, 
право пользования дополнитель- 
нойкомнатой или дополнительной 
жилой площадью, утвержденный 
циркуляром НКВД РСФСР от 
13.01.1928 г. №27, Наркомздрава 
РСФСР от 19.01.1928 г. № 15, в 
котором «тяжелое расстройство 
дыхания вследствие эмфизе- 
мы легких и астмы» дает право 
пользования дополнительной 
площадью. Но в примечании к 
этому документу сказано, что «по 
вопросу, касающемуся Перечня 
заболеваний, дающихинвалидам, 
страдающим ими, право на до- 
полнительную жилую площадь, 
см.постановление Правительства 
РФ от21.12.2004 г. № 817» (аоно 
‘утратило силу с 01.01.2018 ги 
сейчас действует Перечень от 


30.11.2012 г). 
Ч 








ственном пенсионном обеспече- 
ниивРФ». 






ул ѕїоіектікги 


Подборка была опубликована 
в газете «Ветеран» 


№ 6, 2021 г.) 
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ЕТЕ 
пятна 
Всем людям - и мо- 
лодым, и пожилым — хо- 
чется быть красивыми и 
привлекательными. Но 
сколько неприятных минут и 
разочарований приносят пигмент- 
ные пятна на лице, никак нас не 
украшающие! Косметологи нау- 
чились с ними бороться, но цены в 
косметических салонах и эстетиче- 
ских клиниках большинству людей, 
особенно пожилых, недоступны. 

А между тем есть простое и 
вполне доступное народное сред- 
ство борьбы с пигментными пят- 
нами — это растение очиток едкий. 
У него много «местечковых» назва- 
ний, например, в нашей местности 











по вполне понятным причинам его 
зовут молодильной травой. Мало 
того, что очиток сводит на нет пиг- 
ментные пятна, так он еще прида- 
ет коже приятный легкий румянец. 
Если есть сомнения в полезности 
молодильной травы, загляните в ин- 
тернет – там много интересного об 
этой травке, которая даже бородав- 
ки сводит. Поэтому второе название 
очитка едкого – бородавочник. 
Растет он исключительно на от- 
крытых сухих песчанистых почвах, 
его достаточно толстые многочис- 
ленные стебли способны удержи- 
вать влагу и могут цвести с мая по 
сентябрь даже в условиях засухи. 
Этим свойством очиток едкий очень 


напоминает кактус. Поэтому суш- 
ка очитка – долгий и трудоемкий 
процесс. Растет это растение часто 
целыми россыпями, но не везде и 
достаточно редко. Оно ядовито, но 
в меру. Лучше использовать очиток 
едкий в виде спиртовых настоек, на- 
носить тампоном из ваты или марли 
на проблемное место и закреплять 
лейкопластырем. 

Можно приготовить и мазь из 
высушенной измельченной травы с 
добавлением растопленного свино- 
го жира или воска, можно настоять 
на подсолнечном масле, затем от- 
жать, как творог, и также смешать с 
растопленным свиным или любым 
другим жиром. Но я предпочитаю 
готовить настойку очитка едкого на 
аптечном спирте. Начинать надо с 
малого — наложить тампон, пропи- 
танный настойкой, на пигментное 
пятно на 3—5 минут и убедиться, что 
увас нет аллергической реакции или 
ожога. Кожа у всех разная и имеет 
не одинаковую чувствительность, 
Есть сведения о применении очитка 
едкого в терапии открытых опухолей 
кожи, но это отдельная тема. 

Пишите, звоните, буду рад по- 
мочь! 

Сергей Николаевич АНДРЮШИН, 

433030, Ульяновская обл., 

г. Инза, ул. Алашеева, д. 16, кв.3. 

Тел.: 8 (927) 817-35-79, 
8 (842) 412-40-71. 
Эл. почта: тга49Фуапех.ти 
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антопан 
Многие мужчины стра- 
_ дают половой слабостью 
1 и импотенцией, а пойти к 
врачу боятся или стесня- 
ются. А ведь можно себе 
помочь в этом деликатном 
вопросе и самостоятельно, если 
начать пить акантопанакс. Все на- 
ладится и мужская сила вернется! 
РЕЦЕПТ. 60 г сухих листьев 
акантопанакса перемолоть в кофе- 
молке, залить 1 л водки и туда же 
бросить 6 кусочков сахара. Наста- 
ивать 2 недели, часто встряхивая. 
Затем процедить и пить по 1 столо- 
вой ложке, разводя в 50 мл воды, 
З раза в день за 30 минут до еды. 
1 месяц пить, неделя – перерыв. 


ди > 


пал 













Если вы не дружите с алкого- 
лем и не хотите пить спиртовую 
настойку, можно готовить и на- 


стой на воде, заливая сухие ли- 
стья 0,5 л кипятка и настаивая в 
течение часа. Пить после проце- 
живания в такой же дозировке. 
Можно применять для лече- 
ния не только листья, но и корень 
растения. Древнее название ра- 
стения акантопанакс происходит 
от греческого слова «акапіћа» — 
колючка и «рапах» — сильные 
целебные корни, в дословном 
переводе оно означает «колючий 
лекарь». 
Артур Александрович ЧЕРНЫШЕВ, 
393250, Тамбовская обл., 
г. Рассказово, Главпочтамт, 
до востребования. 
Тел. 8 (929) 018-78-93 





Внимание! за письма читателей в рубрику «Рецепт из конверта» выплата денежного 
вознаграждения не предусмотрена. 


22 Столетник мв (345) Апрель 2021 г. 





При кожных заболева- 
ниях хорошо помогает 
череда. Она улучшает 
обмен веществ (кожа – 
зеркало желудка). Успо- 

каивает нервную систему 
(стрессы тоже часто отражаются 
на лице) и обладает очищающим 
действием непосредственно на 
кожу. Поэтому применять ее надо 
и внутрь, и наружу. Для приема 
внутрь достаточно 1-2 столовых 
ложек на стакан. А для умывания 
делается более крепкий настой. 
Очень полезно применять такой 
настой в замороженном виде, сде- 
лав из него ледяные кубики. 
Кроме этого приготовить мож- 
но очень хороший и недорогой 
лосьон из огурцов и лимона. Возь- 
мите 300 г огурцов (свежих), один 





ЛАЛ У. 
лимона 


лимон, натрите их на терке и за- 
лейте 0,5 л водки. Разотрите по 
5 таблеток левомицетина (если у 
вас нет на него аллергии), стреп- 
тоцида и салициловой кислоты и 
добавьте их в смесь. Настаивай- 
те в темном месте примерно три 
месяца. Готовый лосьон процеди- 
те и протирайте им лицо утром и 
вечером. Он обладает не только 
очищающим, но и отбеливающим 
эффектом. С его помощью можно 





избавиться от прыщей, пигмент- 
ных пятен и веснушек. Тем, кто 
страдает от угревой сыпи, сове- 
тую припудривать лицо порошком 
из элементарной серы. Ее можно 
раздобыть в любой лаборатории 
неорганической химии. 
Виктор Анатольевич КРЫЛОВ, 
ветеран труда, педагог. 
188544, Ленинградская обл., 
г. Сосновый Бор, ул. Молодежная, 
д.30, кв. 42 





наш 


18 Оказывается, 
| второй хлеб, наша «па- 
лочка-выручалочка» в 


домашнем меню, люби- 

мая наша картошка — еще и 
чудодейственное лекарство от 
ожогов. Если ваш ребенок пере- 
грелся на солнце, как говорят, 
«сгорел», кожа стала ярко-крас- 
ной и жжет, очистите пару кар- 
тофелин, натрите их на мелкой 
терке и мажьте тонким слоем 
обгоревшие места. Если ожоги 
не солнечные, а более тяжелые, 
прикладывайте к обожженному 
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месту чистые тряпочки, смазан- 
ные густым слоем картофельной 
массы, периодически меняя ее на 
свежеприготовленную. Это прове- 
ренное уже многими поколениями 
средство. 

Эффективно лечит ожоги так- 
же настойка из крапивы. Ее нужно 
приготовить заранее и держать 
в доме на всякий случай. Итак, 
собираем и измельчаем свежую 
траву жгучей крапивы, заливаем 
один стакан измельченной крапи- 
вы 0,5 л водки, настаиваем 2 меся- 
ца. Если, не дай бог, понадобится, 


смачивайте в этой настойке кусок 
чистого бинта и прикладывайте к 
месту ожога. 

Для излечения даже самых тя- 
желых ожогов будет достаточно 
3—4 повязок из такого снадобья: 
хорошо прокипяченных вместе 
100 г еловой живицы, столько же 
свиного сала и пчелиного воска. 
Ожог сначала нужно промыть из- 
вестковой водой (столовая ложка 
негашеной извести на литр ки- 
пяченой воды), а затем наложить 
повязку с приготовленной мазью. 
Эффект поразительный! 

И еще одно народное средство 
от ожога, перешедшее к нам еще 
от бабушек, – кашица из свежего 
листа каланхоэ, предварительно 
чисто вымытого и тщательно раз- 
мятого. Она снимает боль, спо- 
собствует быстрому заживлению. 
О чудесных лечебных свойствах 
этого растения вы еще неодно- 
кратно узнаете. Мой вам совет: 
обязательно заведите дома это 
растение. 

Виктор Анатольевич КРЫЛОВ, 
ветеран труда, педагог. 

188544, Ленинградская обл., 

г. Сосновый Бор, ул. Молодежная, 
д.30, кв. 42 
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ФИТОТЕРАПИЯ 
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нер. | 
ЁЎ л 
ПРИГ Дуу 


ему: «Нет». =>” 


Уважаемые читатели! По вашим просьбам мы периодически 
повторяем публикацию резонансных материалов 

прошлых лет. Тема «Могут ли лекарственные растения 
помочь в исцелении рака?» остается одной из самых 
дискуссионных и волнующих онкологических больных и их 
близких. Предлагаем вам беседу научного руководителя 
медицинского центра «Биолит», врача-геронтолога, генетика, 
фитотерапевта Сергея Яковлева с журналистом Сергеем 
Каленикиным, опубликованную в 21 номере «Столетника» 


за 2007 год. 


— Сергей Анатол! 
тует мнение, что раковая опу- 
холь – смертный приговор. 

— Это глубочайшее заблужде- 
ние. На протяжении многих веков 
для лечения опухолевых заболе- 
ваний применяли лекарственные 
растения и средства природного 
происхождения. Одни оказыва- 
ют противоопухолевое действие, 
другие – укрепляют организм и 
иммунную систему, третьи – непо- 
средственно снимают симптомы 
раковых заболеваний. По дан- 
ным К. Трескунова, фитотерапия 
позволяет не только без ослож- 
нений провести до конца полный 
комплекс онколечения, но и у 
80% больных снять мучительные 
боли, тошноту, рвоту, понос, ка- 
шель, одышку, лихорадку, крово- 
течения, отеки. Злокачественные 
заболевания – свидетельство 
резкого снижения иммунного ба- 
рьера. И если долго оставлять ор- 
ганизм без поддержки фитотера- 
пии, он становится беззащитным 





и возможность рецидива рака 
увеличивается многократно. По- 
этому не надо делать больших 
перерывов при лечении опухоле- 
вых заболеваний. Но, несмотря 
на большое количество рецептов 
лечения рака, им должен зани- 
маться только врач. У каждого он- 
кологического больного должен 
быть собственный, единственный 
и неповторимый путь выхода из 
трагического положения. Пройдя 
по нему, человек сам устраняет 
причину, вызвавшую болезнь. 


— А верно ли, что порой слу- 
чается чудо – происходит само- 
исцеление? 

— Да, такое бывает. Среди при- 
чин, приводящих к самопроиз- 
вольному отступлению рака, на- 
зывают лихорадочные состояния, 
инфекции, лекарственные расте- 
ния, средства природного проис- 
хождения, медитацию, некоторые 
психоэмоциональные техники и 
различные диеты. Психологиче- 
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ское состояние онкобольных, кото- 
рые самоисцелились, не проявля- 
лось чрезмерной озабоченностью, 
паническим страхом смерти, де- 
прессией, а приводило к глубоко- 
му изменению взглядов на жизнь и 
перестройке отношений с окружа- 
ющими людьми. Они принимали 
на себя ответственность за реше- 
ние своего внутреннего кризиса 
или полагались на милость Твор- 
ца. Люди были поглощены свои- 
ми делами и не думали постоянно 
о болезни. После того как узнали 
свой диагноз, они изменили свой 
образ жизни, характер питания, 
стали более активными. Одни из 
них стали питаться разнообразнее 
и калорийнее, другие перешли на 
вегетарианское или раздельное 
питание. Активная жизненная по- 
зиция, более позитивное восприя- 
тие окружающего мира и здоровое 
питание, как считают сами боль- 
ные, помогли им снять гипноз не- 
минуемой смерти, преодолеть бо- 
лезнь. Особенно важно лучше от- 
носиться к людям и больше ценить 
жизнь, которая должна заиграть 
новыми красками и оттенками. 


— А насколько тут значима 
роль лекарственных растений? 

— Фитотерапия, естественно, не 
гарантирует стопроцентного изле- 
чения, но на ранних и переходных 
стадиях она может быть успешно 
применена. Препараты раститель- 
ного происхождения компенсиру- 
ют общее состояние онкологиче- 


ских больных, особенно в период. 
комбинированного лечения химио- 
терапией, лучевой терапией, при 
подготовке к операции и в после- 
операционном периоде. Необхо- 
димо учитывать, что растительные 
препараты по непосредственной 
противоопухолевой эффективно- 
сти значительно уступают совре- 
менным цитостатическим химиче- 
ским средствам и лучевому воз- 
действию, поэтому они не могут 
заменить их. Однако небольшая 
токсичность растительных средств 
и широкий спектр их воздействия 
на организм позволяют длитель- 
но и успешно применять лекар- 
ственные растения, особенно как 
симптоматическое средство. Если 
по тем или иным причинам онко- 
логи считают невозможным про- 
изводить радикальное лечение, 
то в данном случае комплексная 
фитотерапия является средством 
последней надежды, которая даже 
при неоперабельном раке досто- 
верно способствует продолжению 
жизни, а в ряде случаев – полному 
излечению. От правильно подо- 
бранных лекарственных растений 
исчезают или значительно умень- 
шаются боли, требующие наркоти- 
ков, исчезает слабость, тошнота, 
рвота. Появляется аппетит и ин- 
терес к жизни. Но противоопухо- 
левая фитотерапия базируется на 
индивидуальном подборе конкрет- 
ных растений с учетом их свойств 
и состояния конкретного больного. 


— Что именно в народной ме- 
дицине используется для угне- 
тения роста опухоли и предот- 
вращения метастазов? 

— Аконит, болиголов пятнистый, 
вех ядовитый, марьин корень, фе- 
рула джунгарская, мухомор крас- 
ный, шлемник байкальский, ало- 
казия крупнокорневая, софора 
японская, чистотел большой, про- 
стрел луговой, черный гладиолус, 
зеленые грецкие орехи на кероси- 
не, красная щетка, серпуха вен- 
ценосная, молочай Палласа (му- 
жик-корень), катарантус розовый, 
герань кроваво-красная, полынь 
обыкновенная, пижма обыкновен- 
ная, ферула, омела белая, бадан, 
белые грибы. С помощью фито- 
терапии нужно создать такие ус- 
ловия, при которых больные сами 
становятся действующим лицом в 
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процессе восстановления своего 
здоровья, максимально активи- 
зируя иммунную систему своего 
организма. Практика показыва- 
ет, что шанс выздороветь реален, 
если сформировать у пациента 
точку зрения на болезнь и жизнь 
как на единое целое. 





Древняя заповедь гласит: 
«Если ты заболел, измени образ 
жизни; если не помогло, то пере- 
смотри свой рацион; если и это не 
поможет, только тогда обращайся 
к лекарствам и врачам». А лучши- 
ми лекарственными средствами 
являются те, что дарит природа. 


Противоопухолевые рецепты 


А теперь поговорим о лечении с помощью растений, 


фитотерапии. 


аиболее древний метод 

лечения опухолевых за- 

болеваний – применение 
мухоморов внутрь и наружно. 
Сейчас в некоторых случа- 
ях применяется настойка из 
красного мухомора. Особенно 
чувствительны к действию му- 
скариновых ядов те опухоли, 
которые находятся выше диа- 
фрагмы, а также кистозно-фи- 
брозные мастопатии и миомы 
матки. Хорошие результаты 
дает спиртовая настойка крас- 
ного мухомора, оказывающая 
цитостатическое иммуномоду- 
лирующее действие. 

Для приготовления настой- 
ки мухомора используются 
только свежие шляпки красно- 
го мухомора без ножек. Плотно 
уложить шляпки в стеклянную 
трехлитровую банку, закрыть 
крышкой и закопать в землю на 
70 см не менее чем на 1,5 меся- 
ца или отнести в погреб. После 
выкапывания образовавшу- 
юся в банке массу процедить 
через 5 слоев марли. Должно 
получиться до одного литра 
темно-коричневой жидкости со 
специфическим дурманящим 
запахом. 

Полученный состав жидко- 
сти отстоять и аккуратно слить 
с помощью сифонной трубоч- 
ки. Затем ее законсервировать 
спиртом в соотношении 4:1. Ле- 
чебные свойства настойки со- 
храняются З года. Принимать 
настойку мухомора при лече- 


нии опухолевых заболеваний 
при одноразовой схеме надо в 
21 час. В первый день - 1 ка- 
плю, далее ежедневно увели- 
чивать на 1 каплю и довести 
его до 10 капель, пять дней 
пропить по 10 капель и начать 
снижать на одну каплю в день, 
дойти до 1 капли. 

При хорошей переноси- 
мости во время следующих 
курсов нужно принимать от 1 
до 20 капель и обратно. При 
двухразовом приеме (в 7 утра 
ив 21 час вечера) количество 
капель и схема приема оста- 
ются такими же, как во время 
первого курса. Между курса- 
ми – перерыв 7 дней, во время 
которого принимайте энтеро- 
сорбент для выведения обра- 
зовавшихся токсинов. Капли 
этой настойки надо разводить 
в 1/3 стакана молока или род- 
никовой воды. 

Одновременно смазывать 
настойкой наружные опухоли, 
лимфоузлы и места локализа- 
ции болей. Можно накладывать 
компресс, но нельзя допускать 
контакта с открытой раной или 
царапиной. Находиться рядом 
с онкобольным во время сма- 
зывания или компресса не ре- 
комендуется. 

Обязательно проветривать 
помещение. Во время лечения 
применять препараты йода и 
селена, витамин Е (200 мг), ин- 
дивидуально витамин С (2 г в 
сутки) и фитотерапию. 


Уважаемые читатели! О том, как применять чеснок, каменное масло 
идругие природные средства при лечении рака, вы узнаете в 9 номере 


«Столетника». Не пропустите! 
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ДУХОВНЫЙ МИР 


В церковном календаре Верб- 
ное воскресенье называют 
«Вход Господень в Иерусалим». 
Это двунадесятый праздник с 
нефиксированной датой - Верб- 
ное воскресенье - православ- 
ные христиане всегда отмечают 
за неделю до Пасхи. Вербное 
воскресенье в 2021 году отмеча- 
ется 25 апреля. 


В чем смысл этого 
праздника и почему 
его символом стала 
верба? 





ВЕРБНОЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ 


ВОСКРЕШЕНИЕ ЛАЗАРЯ 

Прежде чем войти в Иеруса- 
лим, Иисус три года ходил по зем- 
ле Израильской, разговаривал 
с людьми, как с равными ему. И 
никто не чествовал его как Царя, 
пока он не явил людям великое 
чудо. 

В Вифании жила семья знако- 
мых Иисуса из Назарета - брат и 
две сестры. Он останавливался у 
них, бывая в Вифании. Когда Ла- 
зарь заболел, Иисус не сразу по- 
спешил исцелить его. И лишь ког- 
да дошла весть о кончине Лазаря, 
Иисус произнес: «Лазарь, друг 
наш, уснул, и я иду разбудить его» 

Ученики сначала даже не поня- 
ли, что речь идет о смерти, а не об 
обычном сне. Сестра Лазаря Мар- 
фа встретила Иисуса и сказала: 
«Господи, если бы Ты был здесь, 
не умер бы брат мой», на что Ии- 
сус ответил ей: «Воскреснет брат 
твой». И речь шла не о воскресе- 
нии всех мертвых в Последний 
день. Иисус говорит слова, кото- 
рые являются сутью православ- 
ной веры: «Я есмь воскресение и 
жизнь; верующий в Меня, если и 
умрет, оживет». Это слова не че- 
ловека, но Бога. То, что человек 
говорит о себе в таком ключе так 
буднично и просто в Вифании того 
времени — большая опасность. 
Лазарь провел четыре дня в моги- 
ле, речь уже не могла идти о ле- 
таргическом сне или клинической 


смерти. Фундаментальный закон 
природы был опровергнут силой 
Божественного чуда. Когда отня- 
ли камень от пещеры, где лежал 
умерший Лазарь, Иисус громко 
‘сказал: „Лазарь! Иди вон», и... Ла- 
зарь вышел. 


ОТОСАННЫ 
ДО «РАСПНИ ЕГО!» 

Разумеется, после такого чуда 
его очевидцы и слышавшие о 
нем встречали Иисуса, как Бога. 
«Осанна Сыну Давидову!» – крича- 
ли они. Но их веры хватило нена- 
долго. Ровно через неделю многие 
люди, видевшие собственными 
глазами воскресение Лазаря (как 
до этого – его тяжелую болезнь, 
смерть и погребение), уже произ- 
носили: «Распни его!» Сомнений 
в том, что Лазарь действительно 
воскрес из мертвых, быть не мог- 
ло. К сожалению, люди часто пре- 
давали Бога. Забыли они и об этом 
чуде. 

Но наша вера должна быть 
крепкой, поэтому мы празднуем 
встречу Иисуса, как Бога и наше- 
го Спасителя, Который, как Лаза- 
рю, подарит нам воскресение из 
мертвых. 

Знал ли Господь, что Его ждет? 
Догадывался ли о том, что Он вос- 
креснет? Человеческий разум не 
способен вместить соединение 
Божественного и человеческого 
начала. Но, определенно, Иисус 
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просил в Гефсиманском саду, что- 
бы «чаша сия» миновала его, если 
на то будет воля его Отца. Он по- 
нимал, что чествование толпы бу- 
дет недолгим и впереди его ждут 
страшные муки на кресте. Иеруса- 
лим не был готов понять истинное 
спасение и дары Божественной 
милости. Воскрешения Лазаря 
людям оказалось недостаточно. 
Требовалась жертва во имя иску- 
пления первородного греха чело- 
вечества... 


ПАЛЬМОВАЯ ВЕТВЬ 

Во время встречи Иисуса в 
Иерусалиме люди размахивали 
пальмовыми ветвями. Слово «па- 
ломник», кстати, означает «но- 
ситель пальмы». Отправляясь в 
паломничество, человек брал с 
собой пальмовую ветвь, символ 
чистоты, в знак того, что идет в 
чистое и праведное путешествие. 
Таков был еврейский обычай. На 
Востоке победителей чествовали 
пальмовыми ветвями. 

Иисуса встречали так, потому 
что он был чудотворцем и Месси- 
ей. И если способность накормить 
пять тысяч человек еще не у всех 
вызвала восхищение и удивление, 
то воскрешение Лазаря было без- 
условным свидетельством. 


В ИЕРУСАЛИМ - НА ОСЛИКЕ 
Иисус въехал в Иерусалим на 
осле, чего никогда бы не сделал в 


те времена царь земной, но сделал 
бы Царь Небесный во исполнение 
пророчеств. Например, Ветхоза- 
ветного пророчества о том, что «в 
Иерусалим войдет кроткий Царь». 
Иисус не случайно въехал в 
Иерусалим именно на осле. Сидя 
на коне, он бы неизбежно возвы- 
шался над всеми, кто встречал 
его. Именно так поступил бы зем- 
ной правитель, желая подчеркнуть 
свой особый статус. Но, когда Бог 
умалился до человека, он решил 
войти в Иерсуалим, находясь вро- 
вень со встречающими его. Об 
этом поэт Тимур Кибиров написал 
свое знаменитое стихотворение: 


Их-то Господь – вон какой! 

Он-то и впрямь настоящий герой! 
Без страха и трепета в смертный 
бой 

Ведет за собой правоверных 
строй! 

И меч полумесяцем над головой, 
И конь его мчит стрелой! 

А наш-то, наш-то – гляди, сынок, — 
А наш-то на ослике - цок да цок — 
Навстречу смерти своей. 


А у тех-то Господь – он вон какой! 
Он-то и впрямь дарует покой, 
Дарует-вкушает вечный покой 
Среди свистопляски мирской! 

На страсти-мордасти махнув. 
рукой, 

В позе лотоса он осенен тишиной, 
Осиян пустотой святой. 

А наш-то, наш-то — увы, сынок, – 
А наш-то на ослике – цок да цок — 
Навстречу смерти своей. 


А у этих Господь – ого-го какой! 
Он-то и впрямь владыка земной! 
Сей мир, сей век, сей мозг голов- 
ной 

Давно под его пятой. 

Вкруг трона его веселой гурьбой 
— Эван эвоэ! — пляшет род люд- 
ской. 

Быть может, и мы с тобой. 


Но наш-то, наш-то — не плачь, 
сынок, — 

Но наш-то на ослике – цок да цок — 
Навстречу смерти своей. 

На встречу со страшною смертью 
своей, 

На встречу со смертью твоей и 
моей! 

Не плачь, она от Него не уйдет, 
Никуда не спрятаться ей! 


ул ѕїоіектікги 


ИСПОЛНЕНИЕ ПРОРОЧЕСТВ 
Иисуса встречали словами 
«Осанна Сыну Давидову!». Так 
кричали дети, что исполнило про- 
рочество о том, что хвала Господу 
совершится «из уст младенцев». 
Фарисеи испугались этих слов и 
требовали: «Скажи им – пусть за- 
молчат!», а Иисус отвечал: «Если 
они умолкнут, камни возопиют». 
И Его продолжали громко славить 
за увиденные прежде чудеса. 
Ученики думали, что Иисус 
идет на трон, а Он шел на Крест. 
Они ждали грядущего благоденст- 
вия, победы над земными врага- 
ми, но Бог смотрел на этот день с 
грустью, в его глазах стояли сле- 
зы. Православные, чествуя Иису- 
са, тоже находятся в предчувствии 
грядущей Страстной недели, пом- 
ня о крестных муках Христа. 
Несмотря на то что Иисуса 
встречали как царя, воздавая ему 
«осанну», он плакал, входя в Иеру- 
салим, видя его грядущую судьбу. 
Он жалел Иерусалим, хотя тогда 
для этого не было еще никаких 
предпосылок. Иерусалим процве- 
тал. Уничтожение Иерусалима в 70 
году оправдало предвидение ката- 
строфы во время расцвета и вели- 


Шестая неделя Великого 
поста предшествует Страст- 
ной неделе и заканчивается 
великим праздником — Вхо- 
дом Господним в Иерусалим. 
Празднование начинается с 
вечерней службы и всенощ- 
ных бдений в Лазареву суб- 
боту. Текст богослужения на- 
поминает о последних днях 
Иисуса. Он знал, что многие 
отрекутся от Него. Чтобы да- 
ровать своим ученикам на- 
дежду на жизнь Вечную, он 
являет им свою божественную 
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колепия города, когда еще никто 
не мог подумать об этом. 


ВЕТОЧКА ВЕРБЫ 

В России пальмы не растут, по- 
этому Иисуса «встречают» первой 
веточкой весны, теплого времени, 
веточкой вербы. 

Верующие освящают веточки 
вербы в память о пальмовых вет- 
вях и встрече Спасителя в Иеруса- 
лиме в знак готовности чествовать 
Иисуса, как Царя Небесного, как 
Бога-сына. В этот день обычно сто- 
‘ит ясная и теплая погода. Верба — 
символ прощения и доброты. Мы 
держим в руках свежие весенние 
веточки в знак того, что готовы про- 
стить наших обидчиков, как и нас 
прощает Господь, которого люди 
распяли после того, как встретили 
Мессией и Царем. При этом народ- 
ные приметы о том, что на счастье 
надо съесть почку вербы, сварить 
из нее отвар для богатства или здо- 
ровья, – не более чем суеверия, к 
которым Православная Церковь 
призывает не прислушиваться. 

Вербное воскресенье – трагиче- 
ский праздник перехода Великого 
поста к Страстной седмице, но он же 
напоминает нам о грядущей Пасхе. 


Праздничное богослужение 


силу в воскрешении Лазаря, 
предвосхищая грядущее вос- 
крешение мертвых при втором 
Пришествии Спасителя. 

Структура богослужения 
Лазаревой субботы полувос- 
кресная, полупраздничная. 
Она напоминает отом, что наш 
Спаситель пришел открыть 
людям правду о Спасении. 

В ходе богослужения свя- 
щенник окропляет вербные ве- 
точки. Эти ветки и зажженные 
свечи люди держат в руках во 
время исполнения Канона. 
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...ЧТО листья сенны - не 
безопасное средство для ле- 
чения запоров? 

Об этом недавно на кана- 
ле «Россия 1» рассказал врач и 
популярный телеведущий Алек- 
сандр Мясников. По его мнению, 
злоупотребление такими средст- 
вами может привести к серьез- 
ным расстройствам желудочно- 
кишечного тракта (ЖКТ). 

Запор, или констипация, яв- 
ляется одной из актуальных 
проблем жителей мегаполисов 
и наиболее частой жалобой на 
расстройства ЖКТ. Ими регуляр- 
но страдают порядка 16% людей 
в мире. А к 60 годам такой про- 
блемой обзаводится более 60% 
людей. По словам Александра 





Мясникова, запоры — это один из 
мощных факторов риска для раз- 
вития дивертикулеза и диверти- 
кулита — воспаления мешковид- 
ных выпячиваний, которые фор- 
мируются из стенки кишечника. 
Для решения проблемы за- 
поров многие чаще прибегают 
к слабительным растительного 
происхождения в надежде на их 
натуральность и безопасность, 
нежели идут за помощью к врачу. 
Но, по словам доктора Мясни- 
кова, та же сенна, которую рос- 
сияне по привычке продолжают 
использовать для решения сво- 
ей деликатной проблемы, не так 
безобидна. «Мое самое нелюби- 
мое слабительное – это сенна. 
Сенна является стимулятором, 


она заставляет электролиты про- 
ходить сквозь кишечную стен- 
ку, тем самым прогоняя туда и 
полезные вещества, и калий, 
натрий, хлор и полезные микро- 
элементы выгоняет вместе с во- 
дой», – предостерегает эксперт. 

Ранее Мясников уже отме- 
чал, что к растительным сла- 
бительным может возникнуть 
привыкание, из-за чего запоры 
только усилятся: «Возможно так- 
же возникновение своего рода 
паралича кишечника, и это будет 
вызывать другие хронические 
болезни, например дивертику- 
лит – выпирание стенок кишеч- 
ника». Врач отметил, что именно 
по этой причине во многих стра- 
нах врачи выписывают рецепт 
на слабительное типа сенны не 
больше чем на две недели 

Для быстрого и прогнозируе- 
мого решения проблемы запоров 
Александр Мясников предлагает 
в качестве слабительного ис- 
пользовать средства на основе 
пикосульфата натрия (например, 
Гутталакс, Регулакс, Слабилен). 
По словам эксперта, препараты 
на основе этого вещества удер- 
живают питательные вещества 
и электролиты, не поражают пе- 
чень и стимулируют естествен- 
ные процессы кишечника. 





...ЧТО сомр-19 влияет на печень и органы 
пищеварения? 

Помимо уже привычных симптомов (таких как 
затрудненное дыхание, высокая температура и из- 
менения в легких), каждый пятый пациент (22,2%) 
испытывает боль в животе, а почти каждый деся- 
тый жалуется на отсутствие аппетита, неприятный 
привкус во рту, диарею или запор. 

Специалисты Сеченовского университета при 
организационной поддержке Российского обще- 
ства по изучению печени представили результаты 
наблюдательного исследования особенностей по- 
вреждения желудочно-кишечного тракта (ЖКТ) и 
печени при СОМІР-19 у 460 пациентов. 

По мнению главного гастроэнтеролога Мини- 
стерства здравоохранения РФ академика Влади- 
мира Ивашкина, специалисты Сеченовского уни- 
верситета и всей нашей страны внесли колоссаль- 
ный вклад в изучение особенностей новой корона- 
вирусной инфекции. 

Важное открытие исследователей состоит в том, 
что более тяжелое поражение легких наблюдалось 


у тех, кто до инфицирования новым коронавирусом 
уже имел заболевание ЖКТ и печени, они состави- 
ли 46% от общего числа заболевших СОМІО-19. Эти 
пациенты чаще жаловались на одышку, требовали 
респираторной поддержки и интенсивной терапии. 
Сравнение проводилось с пациентами, которые до 
инфицирования новым коронавирусом не страдали 
заболеваниями ЖКТ и печени. 

Изучение особенностей течения СОМ!-19 у лиц 
с заболеваниями ЖКТ и печени, а также новые 
свойства уже известных и широко применяемых в 
гастроэнтерологии и гепатологии препаратов дают 
возможность оптимизировать и усилить терапию 
таких пациентов. 

Например, авторы исследования сообщают 
о новых свойствах урсодезоксихолевой кислоты 
(УДХК), которую по различным показаниям при- 
нимала часть участников исследования с заболе- 
ваниями ЖКТ и печени до инфицирования новым 
коронавирусом. Новые свойства заключаются в 
уменьшении признаков системного воспаления в 
период активной стадии при СОМ!Ю-19. 








„..ЧТО свекольный сок по- 
могает пожилым людям под- 
держивать здоровье сосудов 
и мозга? 

Новое исследование, опу- 
бликованное в Ведох Віоіоду, по- 
казало, что свекольный сок по- 
могает укрепить здоровье крове- 
носных сосудов и функцию мозга 
в пожилом возрасте. 

Группа ученых Университета 
Эксетера (Англия) пригласила 
принять в нем участие 26 здоро- 
вых пожилых людей в возрасте 
70-80 лет. Их поделили на две 
группы: одна два раза в день 
принимала свекольный сок, а 
другая – сок-плацебо с другим 
химическим составом. Экспери- 
мент продолжался 20 дней. 

В итоге в группе свекольного 
сока было обнаружено среднее 
снижение артериального дав- 
ления на 5-10 пунктов. Однако 
главным результатом стали за- 
фиксированные изменения в 
микробиоме ротовой полости 
испытуемых. У тех, кто регуляр- 
но употреблял свекольный сок, 
были обнаружены повышенные 
уровни бактерий, защищающих 
сосуды от разрушения их стенок. 
Уровень бактерий, провоцирую- 
щих воспаление, наоборот, был 


„..ЧТО белые шампиньоны 
содержат вещества, кото- 
рые способны замедлять 
‘развитие рака простаты? 
Поиск веществ, способных 
сдерживать развитие рака, про- 
должается учеными всего мира. 
Один из докладов на конферен- 
ции общества эндокринологов 
«ЕМОО 2021» был посвящен 
новому исследованию группы 
ученых Исследовательского ин- 
ститута Бекмана (США), которое 
показало, что химические веще- 
ства, которые содержат белые 


шампиньоны, способны замед- 
лить прогрессирование рака 
простаты. 


Одним из активаторов роста 
клеток рака простаты являются 
андрогены – мужские половые 
гормоны. Согласно сообщению 
авторов исследования, терапев- 


снижен. В группе плацебо подоб- 
ного не произошло. 

Авторы связывают такие ре- 
зультаты с органическими нитра- 
тами, содержащимися в свеколь- 
ном соке. Дело в том, что бак- 
терии полости рта преобразуют 
нитраты в оксид азота – один из 
важнейших элементов для здо- 
ровья сосудов и мозга. С возра- 
стом естественный уровень вы- 
работки оксида азота снижается. 
Это одна из причин ухудшения 
здоровья мозга и сосудов. Ре- 
гулярное употребление сока по- 
могло восполнить этот дефицит, 





тический эффект белых шам- 
пиньонов связан с их влиянием 
на активность этого гормона. 
Один из главных авторов 
проекта, доктор Шиуан Чен, уже 
завершил первую фазу клиниче- 
ских испытаний применения по- 





а изменения в микробиоме поло- 
сти рта это подтвердили. 

Внимание! Сок свеклы — 
сильнодействующее средство, 
к применению которого есть 
противопоказания. Нельзя пить 
свежий свекольный сок при ги- 
потонии (он еще больше пони- 
зит давление), противопоказан 
его прием при язвенной болезни 
желудка и двенадцатиперстной 
кишки, при склонности к диарее, 
а также при мочекаменной бо- 
лезни. Не стоит употреблять не- 
разбавленный свекольный сок и 
при гастрите и изжоге. 





рошкового экстракта из белого 
шампиньона в терапии пациен- 
тов, у которых было диагности- 
ровано онкологическое заболе- 
вание простаты. В итоге было 
установлено, что добавка снижа- 
ла в крови пациентов уровень од- 
ного из основных маркеров этой 
опухоли — простатоспецифиче- 
ского антигена. 

Чтобы изучить механизм та- 
кого действия, авторы исследо- 
вания провели серию лаборатор- 
ных экспериментов на мышах. 
Ученые обнаружили, что экс- 
тракт этих грибов способен по- 
давлять активность рецепторов 
андрогенов, которые вызывают 
рост клеток рака простаты. У мы- 
шей, которые получали экстракт 
в течение шести дней, было за- 
фиксировано значительное по- 
давление роста опухоли. 





ПСИХОЛОГИЯ 


Недавно вошедшее 
в обиход слово 
«прокрастинация» 
(от англ. ргосга5ЧпаНоп 
«задержка, 
откладывание») 
означает склонность 
к постоянному 
откладыванию даже 
важных и срочных 
дел, приводящую 

к жизненным 
проблемам и 
болезненным 
психологическим 
эффектам. 


ЧТО ТАКОЕ 





ПРОКРАСТИНАЦИЯ? 


Любителям «тянуть 
волынку» посвящается... 


рокрастинация стала би- 

чом нашего времени, ею 

страдают многие люди, пу- 

гающиеся масштаба задач 
и уровня персональной ответст- 
венности в стремительно меняю- 
щихся реалиях. 


ПОЧЕМУ СТОИТ 
РАЗОБРАТЬСЯ В МОТИВАХ 
ПРОКРАСТИНАЦИИ? 
Человеческий мозг не под- 
ходит для бездействия. Об этом 
стоит помнить всем, кто замечал 
за собой склонность к прокрасти- 
нации. Как отмечает в своей кни- 
ге «Умный выбор» Арт Маркман, 
профессор психологии и марке- 
тинга в Техасском университете в 
Остине, у нашего разума есть ме- 
ханизмы, которые связывают цели 
и управляют поведением. Когда 
цель определена, мозг заставля- 
ет человека работать, уделяя вни- 
мание только той информации во 
внешней среде, которая помогает 
в достижении цели. Все остальное 
становится менее существенным. 


Главное – выполнить поставлен- 
ную цель кратчайшим путем и на- 
илучшим способом. Так на самом 
деле работает наш мозг. Но... 

Все зависит от цели – ваша она 
личная или навязанная вам. То есть 
то, что вы «должны сделать», вам 
«нужно» сделать, но на самом деле 
не хочется. Если цель есть, но в 
действительности вам не очень-то 
хочется ее реализовывать, разум 
задействует так называемую «си- 
стему остановки», подавляющую 
выполнение действий, направлен- 
ных на достижение цели. Это оз- 
начает, что для вашей продуктив- 
ности будет лучше, если вы займе- 
тесь теми вещами, которые в дей- 
ствительности вам нравятся, и не 
будете заставлять себя выполнять 
то, что вам не по душе. Осознание 
истинных мотивов прокрастина- 
ции дает «ключ» от дверей ваших 
истинных желаний и целей. 


СТРАХ НЕУДАЧИ 
Обратите внимание, что, как 
правило, люди прокрастинируют 
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(или, по-русски, «тянут волынку» 
ИЛИ «долго раскачиваются») тогда, 
когда стремятся избежать отрица- 
тельного результата. Например, вы 
не можете заставить себя сесть за 
презентацию, которую нужно было 
сделать еще неделю назад. Одна- 
ко при ближайшем рассмотрении 
оказывается, что вы боитесь пу- 
бличных выступлений или не хоти- 
те получить отказ в перспективной 
сделке, и, откладывая выполнение 
задачи, убегаете и от логического 
продолжения ситуации — необхо- 
димости представлять ее перед 
коллегами или клиентами. 

Или возьмем обычную житей- 
скую ситуацию: молодой человек 
откладывает «на потом» знаком- 
ство родителей со своей избран- 
ницей. Уж и так они ему намекают, 
и этак: «Приводи! Хотим познако- 
миться!» И девушка вроде бы не 
против предстать перед глазами 
будущих свекрови и свекра. А же- 
них все откладывает и отклады- 
вает, все «тянет резину», вызывая 
недоумение и раздражение у обе- 
их сторон. А все потому, что опа- 
сается отрицательного результата 
этого знакомства. Он интуитивно 
чувствует, что родители не одобрят 
его выбор, что девушка покажется 
им неподходящей кандидатурой в 


невестки. Слишком независима, 
своенравна и вообще, как назло, 
недавно сделала пирсинг и покра- 
сила волосы в слишком смелый 
цвет. Ну и к чему может привести 
знакомство? К ситуации жесткого 
выбора «или – или». А делать его 
так не хочется, так больно... И с 
девушкой не хочется ссориться, и 
от родителей съезжать... 

Оказывается, что с физиоло- 
гической точки зрения «система 
остановки» работает очень му- 
дро – она помогает справляться с 
потенциальными угрозами. Вер- 
нее, избегать их. И здесь абсолют- 
но неважно, что эта угроза явля- 
ется не физической, а социальной 
или когнитивной. 


ЗАМОТИВИРОВАТЬ 
СЕБЯ НА РЕЗУЛЬТАТ 

Чтобы победить прокрастина- 
цию, нужно замотивировать себя. 
Попробуйте отыскать что-то захва- 
тывающее в той задаче, выполне- 
ние которой вы откладываете. 
Учитесь работать на результат все- 
го проекта, а не только отдельной 
задачи. Допустим, у вас не залади- 
лось с отчетом, и вы точно знаете, 
что в таком виде начальник его не 
примет. И вот вы никак не можете 
закончить документ, срываете все 
сроки, и на стол руководителя в 
итоге попадает откровенно сла- 
бый продукт. Однако сценарий мог 
быть совершенно другим, если бы 
вы обсудили с начальником слож- 
ности, с которыми столкнулись, 
или дали бы ознакомиться с сырой 
версией до дня Х. Вполне возмож- 
но, что адекватная критика помо- 
гла бы продвинуться дальше, вый- 
ти из тупика, и конечный результат 
был бы намного лучше. 


ПЕРЕЙТИ ОТ МЫСЛЕЙ 
К ДЕЙСТВИЯМ 

Есть еще одна отличная стра- 
тегия — перейти к действиям. Ча- 
сто ее используют в продажах. 
Менеджеры в автосалонах могли 
бы часами рассказывать вам о 
преимуществах одной модели ав- 
томобиля перед другой, но вместо 
этого они поступают проще – вру- 
чают вам ключи и предлагают от- 
правиться на тест-драйв. И вот вы 
мчите по шумным улицам мегапо- 
лиса и больше не размышляете о 
плюсах и минусах авто, вы дейст- 


лили зќоіеќпікги 


вуете, вы находитесь в режиме ра- 
боты. Эту же схему можно перене- 
‘сти и на текущие вопросы. 

Новый проект кажется слож- 
ным и пугающим – решите для 
начала маленькую задачу: напи- 
шите сообщение коллеге, назначь- 
те встречу, создайте документ и 
обрисуйте основные трудности, 
порепетируйте перед пустой сте- 
ной в конференц-зале. Разделите 


Когда нужна 


большую задачу на несколько эта- 
пов («кусочков слона», как говорят 
психологи). Так вы запускаете ра- 
бочий режим, который облегчает 
выполнение все новых и новых за- 
дач. Проносящийся мимо вас ло- 
комотив потратил не одну секунду, 
чтобы разогнаться, вот и вы идите 
от маленьких поручений - к ответ- 
ственным, от простых вопросов — 
к сложным. Главное – действуйте! 


помощь психолога? 


Ситуация, при которой происходит откладывание важных дел, 
знакома каждому. Человек упускает время и возможности на 
выполнение задачи и не может понять, почему не получается 
справляться со всеми вопросами своевременно. 


ри прокрастинации люди 
П переключаются на посто- 

ронние дела, а не отды- 
хают полноценно и осознанно, 
при этом в фоновом режиме 
нарастает тревожность, пор- 
тится настроение. Поэтому 
психологи относят прокрасти- 
нацию к легким формам рас- 
стройства поведения. 

Основное отличие прокра- 
стинации от классической 
лени или апатии заключается 
в том, что человек не избегает 
выполнения задачи, а откла- 
дывает ее на неопределенный 
срок. Выполнение задачи про- 
исходит в последний момент, 
сопровождается повышенной 
нервозностью, перенапряже- 
нием, высокой усталостью и 
стрессом, но бороться с пато- 
логией самостоятельно чело- 
век не может. 

Откладывание важных и не- 
обходимых дел наносит ощу- 
тимый вред учебе или работе, 
вызывает необходимость на- 
ходиться в состоянии аврала. 
При этом процесс срочного вы- 
полнения непомерного объема 
работы нередко сопровожда- 
ется применением энергети- 
ческих напитков, литров кофе, 
отнимает у человека часы сна 
и в результате существенно 
подтачивает здоровье. В та- 
ком случае лучше обратиться 


к психотерапевту и получить 
профессиональную помощь. 
Не затягивайте с этим! 

Почему возникает патологи- 
ческое состояние? Оно может 
возникнуть вследствие повы- 
шенной тревожности, меша- 
ющей сосредоточиться на вы- 
полняемой задаче. Или быть 
результатом перфекциониз- 
ма - когда вы заведомо стави- 
те себе недосягаемо высокую 
планку, но при этом понимаете, 
что не сможете дотянуться до 
нее. Иногда взяться за работу 
мешает повышенная импуль- 
сивность, не позволяющая до- 
стигнуть нужной концентрации. 

Реже прокрастинация связа- 
на с фобиями – многие бояться 
чужой критики или отказывают- 
ся от выхода из зоны комфорта. 
А самая частая причина прокра- 
стинации — это отсутствие мо- 
тивации к выполнению задачи. 
И тут важно разобраться, нуж- 
но ли выполнить навязываемую 
вам задачу или вы можете по- 
зволить себе вовсе отказаться 
от ее решения без какого-либо. 
ущерба для себя. Если нет и вы 
вынуждены делать дело, к кото- 
рому «не лежит душа», посколь- 
ку оно вас кормит, то лучше не 
оттягивать до последнего. Пом- 
ните, что время – это ценней- 
ший ресурс! Не разбазаривайте 
его понапрасну. 
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Весенний загар способен «про- 
будить» организм после зимней 
спячки, добавить нам физической и 
эмоциональной активности. В этом 
его огромная польза. Однако имен- 
но потому, что кожа отвыкла от кон- 
такта с активным ультрафиолетом, 
майский загар способен навредить 
неподготовленной к нему бледной, 
иссушенной коже. 

Поэтому первый весенний «кон- 
такт» с солнцем должен быть не- 
продолжительным - всего 10 минут. 
Постепенно время загара можно 
‘увеличивать - на 2-5 минут в день. 
Таким образом, на четвертый день 
вы сможете загорать до 25 минут 
подряд, да и то не в часы повышен- 
ной солнечной активности. 

Многим кажется, что на май- 
ском солнышке невозможно по-на- 
стоящему обжечься. Мол, и светит 


оно не так ярко, как летом, и греет 
не так интенсивно, как в июле. Ив 
этом заключается распространен- 
ная и весьма коварная ошибка. На 
майском солнышке очень легко 
обгореть и «сойти с дистанции» 
уже в самом начале теплого сезо- 
на. Как обидно сдирать пластами 
обгоревшую кожу и любоваться 
чужим ровным загаром. 


Но проблема может заклю- 
чаться не только в обгорании 
и облезании кожи вследствие 
неумеренного и продолжительно- 
го контакта с солнцем. Фотодер- 
матоз – это кожный невоспали- 
тельный процесс, обусловленный 
повышенной чувствительностью 
кожи к солнечному свету. Вызы- 
вается он ультрафиолетовыми 


..щавель, крапива, розовое варенье, инжир могут усиливать дей- 
ствие солнечных лучей на кожу? Поэтому перед первым серьезным 
«свиданием» с солнцем лучше отказаться от этих продуктов. 

Кожу перед загаром хорошо поддержит регулярное (раз в день) 
употребление свежеотжатого морковного сока со сливками или са- 
лата из тертой моркови со сметаной. Желательно также есть нежир- 
ную говядину, супы на овощном или процеженном мясном бульоне, 
картофель, отваренный или запеченный в мундире, кисломолочные 
продукты. А от кофе, шоколада, копченостей, сладостей, пряностей, 
рыбы, наваристых бульонов лучше отказаться. 
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Польза и вред 
и весеннего загара 


_ Конечно, каждому человеку хочется получить 
свою «порцию» солнечных лучей после 
продолжительной холодной зимы. Ведь 

совсем недавно мы испытывали настоящее 
ультрафиолетовое голодание. А теперь так 
радостно подставляем яркому солнышку свои 
бледные лица, плечи и спины. Однако майский 
загар - это медаль с двумя сторонами. На одной 
стороне - польза. На другой - вред. Так чем же 
полезно и вредно майское солнышко? 


лучами (диапазон 320—400 нм) 
и видимыми световыми лучами 
(диапазон 400-800 нм). От фото- 
дерматозов чаще всего страдают 
люди с нежной светлой кожей, ко- 
торые, как правило, более чувст- 
вительны к воздействию солнеч- 
ных лучей. Фотодерматозы часто 
бывают у детей и пожилых людей. 
Повышенную чувствительность к 
действию солнечных лучей про- 
воцируют также гиповитаминоз, 
заболевания печени, обменные и 
эндокринные нарушения. 

Способны вызывать световые 
поражения кожи и некоторые ле- 
карства. Среди них — сульфани- 
ламиды, барбитураты, аминазин, 
тетрациклин, доксициклин, гри- 
зеофульвин, фотосенсибилизи- 
рующие средства – пувален, псо- 
рален, оксаролен. Если вы только 
что прошли курс лечения одним 
из подобных препаратов, катего- 
рически воздержитесь от приема 
солнечных ванн в течение двух 
недель после отмены приема ле- 
карств. 

Фотодерматит – это крайнее 
проявление фотодерматоза, его 
активная форма, характеризую- 
щаяся высыпанием красных пры- 
щей по лицу и (или) телу. И обо- 
стрение этой проблемы также 
могут спровоцировать лучи долго- 
жданного, щедрого на тепло май- 
ского солнышка. 


КАК КРАСИТЬСЯ 
В СОЛНЕЧНЫЙ ДЕНЬ? 

Иногда дурную службу может 
сослужить и косметика. Вернее, 
ее взаимодействие с майским 
солнцем. 

Если вы собираетесь на прогул- 
ку в солнечный день, желательно 
не пользоваться духами и туалет- 
ной водой. Эфирные масла, содер- 
жащиеся в них, нередко вызывают 
ожоги и появление пигментных пя- 
тен. Внимательно читайте, что вхо- 
дит в состав вашей губной пома- 
ды. Если это деготь, эозин, фенол, 
борная или салициловая кислота, 
лучше отказаться от ее использо- 
вания, особенно в теплое время 
года. Солнце «выявит» все вред- 
ные для нежной и тонкой кожи губ 
химические фракции. Купите себе 
помаду с УФ-защитой двух типов — 
от А-лучей и В-лучей. 


ЗАЩИТА ОТ СОЛНЦА 

Как защитить себя от действия 
солнечных лучей? Лучше всего с 
этой задачей справляются зонтик 
от солнца, широкополая шляпа 
или панама. Особенно хорошо, 
когда они красного или белого 
цвета: как известно, именно эти 
цвета обладают наибольшей спо- 


собностью отражать ультрафиоле- 
товые лучи. А вообще, старайтесь 
как можно меньше бывать под 
палящими лучами солнца, когда 
оно в зените, а выходя на улицу, не 
забывайте смазывать лицо, шею 
и другие открытые участки тела 
солнцезащитными кремами. Вер- 
нувшись домой, ополосните кожу 
и нанесите на нее крем или масло 
после загара. 


ПОСЛЕ ЗАГАРА 

Кожа лица воспалена, раздра- 
жена и ей требуется интенсивное, 
глубокое увлажнение? Лучше все- 
го воспользоваться средствами с 
гиалуроновой кислотой. Причем 
стоит иметь в виду, что не всякая 
гиалуронка способна проникнуть в 
глубокие слои кожи. Большинство 
средств содержат молекулы гиа- 
луроновой кислоты, не способные 
проникнуть глубже поверхностно- 
го слоя – эпидермиса. 

Лучше заранее приобрести 
средство, содержащее трехмер- 
ную гиалуроновую кислоту, по- 
скольку она имеет разные разме- 
ры молекул, способных проникать 
в глубокие слои кожи, создавая 
внутренний резерв влаги. Очень 
хорошо, если гиалуроновая кис- 


лота работает и на поверхности 
кожи – так она удерживает влагу в 
эпидермисе, предохраняя кожу от 
потери влаги. 


ЗАГАР С «ЛИЦОМ» 

Косметологи уверены в том, 
что интенсивный загар вызывает 
преждевременное старение кожи, 
особенно лица. Но многие женщи- 
ны не хотят, чтобы загорало только 
тело. Им важно выглядеть эффект- 
ными и «шоколадными» целиком, 
включая лицо. Таким женщинам, 
предпочитающим загар с «лицом», 
можно порекомендовать пользо- 
ваться средствами, интенсивно 
восстанавливающими нормальные 
параметры увлажненности, упру- 
гости, текстуры кожи. Например, 
масками для лица, содержащими 
гиалуроновую кислоту, морской 
коллаген (он усиливает синтез соб- 
ственного коллагена — белка моло- 
дости, обеспечивающего упругость 
и устойчивый эффект лифтинга), 
фильтрат улиточной слизи или 
муцин улитки (обладает увлажня- 
ющими, регенеративными свойст- 
вами, восстанавливает упругость и 
эластичность кожи). Хорошо рабо- 
тает на «контакт» с солнцем и кос- 
метика с витаминами А, Е, О. 


Кому контакт с ультрафиолетом 
принесет больше вреда, чем пользы? 


По мнению врачей, абсолют- 
ными противопоказаниями к сол- 
нечному облучению являются: 
® злокачественные новообразо- 

вания (так как солнечное УФ-из- 
лучение ускоряет их рост); 

© резкое истощение при нормаль- 
ном питании; 

© повышенная функция щитовид- 
ной железы; 

® выраженные сердечно-сосуди- 
стые заболевания; 

% активный туберкулез легких; 

® заболевания почек; 

е выраженные изменения и забо- 
левания центральной нервной 
системы. 

Длительное и интенсивное 
ультрафиолетовое облучение мо- 
жет оказать неблагоприятное вли- 
яние на организм даже здорового 
человека и вызвать патологиче- 
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ские изменения в нем. При зна- 
чительном облучении отмечаются 
быстрая утомляемость, головные 
боли, сонливость, ухудшение па- 
мяти, раздражительность, серд- 
цебиение, снижение аппетита. 

Чрезмерное облучение может 
вызвать гиперкальциемию, гемо- 
лиз, задержку роста и понижение 
сопротивляемости инфекциям. 

При сильном облучении разви- 
ваются ожоги и дерматиты (жжение 
и зуд кожи, диффузная эритема, 
отечность). При этом отмечается 
повышение температуры тела, го- 
ловная боль, разбитость. Ожоги и 
дерматиты, возникающие под воз- 
действием солнечной радиации, 
связаны преимущественно с влия- 
нием ультрафиолетовых лучей. 

В зависимости от глубины 
проникновения лучей различных 


участков солнечного спектра мо- 
гут развиться изменения глаз. Ро- 
говица и конъюнктива реагируют 
главным образом на ультрафио- 
летовые лучи. Эти лучи (особен- 
но с длиной волны менее 320 тр) 
вызывают в ряде случаев заболе- 
вание глаз, известное под назва- 
нием фотоофтальмии или элек- 
троофтальмии. Это заболевание 
наиболее часто встречается у 
электросварщиков. В таких слу- 
чаях часто наблюдается острый 
кератоконъюнктивит, который 
обычно возникает через 6-8 ча- 
сов после работы, нередко ночью. 

Если вы хотите, чтобы контакт 
с солнцем приносил только пользу, 
разумно подходите к режиму его 
дозирования и никогда не выходи- 
те из дома в часы повышенной сол- 
нечной инсоляции (с 11 до 16 часов). 
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ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ 


ЕДАИ 


СОСУДЫ 


Какие продукты включить в рацион, 


чтобы поддержать 
сосудов? 


Общая протяженность сосудов в 
десятки тысяч километров. Они снабжают кровью весь 

организм. Поэтому от эластичности и прочности сосудов во 
многом зависит состояние нашего здоровья и длительность 
жизни. 


ЧТО СЛУЧАЕТСЯ 
ПРИ ПЛОХИХ СОСУДАХ? 
Многие тяжелые заболевания 
начинаются именно с болезней 
сосудов — например, с отложения 
в них холестериновых бляшек и 
их кальцинирования. Сосуды ста- 
новятся хрупкими и разрушаются 
вследствие гипертензии (повы- 
шенного артериального давле- 
ния), а также возрастного усы- 
хания капиллярной сети, которое 
считают одной из самых весомых 
причин старения организма. 
Ухудшает работу сосудов и 
ожирение, неизменным «спутни- 
ком» которого является малопод- 
вижный образ жизни. 


эластичность 





нашем организме составляет 


Зябкость рук и ног, слабая чув- 
ствительность в пальцах на руках 
и ногах, шум в ушах, головокру- 
жения и частые головные боли, ре- 
агирование на смену погоды — все 
это признаки потери эластичности 
сосудов. 


КАК ЗАЩИТИТЬ 
СОСУДЫ ОТ ЛОМКОСТИ 
И РАЗРУШЕНИЯ? 

Защитить и укрепить сосуды 
можно только комплексными ме- 
рами, включающими регулярные 
физические нагрузки умеренного 
типа (не бег, который, наоборот, 
способствует изнашиванию со- 
судов вследствие принудительно 
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| ОПРАБДАННЫЕ 

ЖЕРТВ 
Чтобы сохранить эластич- 
ность сосудов на долгие годы, 
придется пожертвовать жир- 
ной, жареной пищей, некото- 
рыми острыми приправами 
и, разумеется, алкоголем и 
сигаретами. Ведь спиртные 
напитки и курение – это глав- 
ные враги наших сосудов, за- 
ставляющие их то сжиматься, 
то разжиматься, приводя к их 


ломкости и повышенной про. | 


ницаемости. 
создаваемой слишком высокой 
скорости кровотока, а ходьба в 
спокойном темпе по 1-1,5 ч в день), 
контрастный душ, скипидарные 
и другие лечебные ванны, прием 
назначенных кардиологом меди- 
каментов и, конечно, организацию 
рационального питания. 


МЕНЮ ДЛЯ СОСУДОВ 

Наши сосуды предпочитают ра- 
стительную пищу и очень нужда- 
ются в ежедневном поступлении 
в организм витаминов С иР (рути- 
на), отвечающего за прочность и 
эластичность сосудистой стенки. 
Витамин С содержатся в значи- 
тельном количестве в шиповни- 
ке, черной смородине, зеленом 
сладком перце, петрушке, зеле- 
ном луке, лимонах, зеленом чае, 

Витамин Р (рутин) содержится 
только в продуктах растительного 
происхождения, преимущественно 
в цитрусовых. Причем не в мяко- 
ти, а в белой кожуре и междоль- 
ковых частях. Так что ни в коем 
случае не очищайте от них цитру- 
совые фрукты! 

К сожалению, как высокая, так 
и низкая температура губительна 
для рутина. Поэтому подвержен- 
ные тепловой обработке и замо- 
роженные плоды не сохраняют ви- 
тамина Р. Разрушительными фак- 
торами для него также являются 
табачный дым, солнечный и искус- 
ственный свет, открытый воздух. 


ОТКУДА ПОЛУЧИТЬ РУТИН 
ДЛЯ СОСУДОВ? 

Откуда же добыть этот «ка- 
призный» элемент, так необходи- 
мый для здоровья наших сосудов? 


Прежде всего, из цитрусовых – ли- 
монов, апельсинов, грейпфрутов, 
мандаринов, помело. Многие люди 
совершают ошибку, отказываясь 
от этих фруктов весной и летом: 
мол, мандарины — это на новогод- 
ний стол, а летом нужно забыть 
про цитрусовые и есть свои ягоды 
и яблоки. Зачем нам какое-то за- 
морское помело? А именно затем, 
чтобы съедать невкусную и даже 
горчащую белую пленочку между 
сочными дольками, в которую при- 
рода «запрятала» огромные запа- 
сы рутина. Хотя бы один апельсин 
и один лимон в день с белой ко- 
жицей на протяжении полугода — 
и ваши сосуды скажут вам огром- 
ное спасибо. 

Ценным источником рутина 
служат и сезонные ягоды – мали- 
на, голубика, черешня, черная 
смородина, черноплодная ряби- 
на. Но, к сожалению, ягодная пора 
длится недолго, а замороженные 
ягоды теряют рутин, так нужный 
нашим сосудам. 

В любое время года включай- 
те в ежедневный рацион свежие 
овощи - капусту, помидоры, 
зеленый перец, листовые виды 
салата, петрушку, кинзу, укроп. 

Добыть немного рутина мож- 
но и из правильно приготовлен- 
ной зеленой гречки (продается 
в магазинах и отделах здорового 
питания), залитой кипятком и на- 
стоянной под крышкой в течение 
нескольких часов. 

Зеленый чай и натуральный 
молотый зерновой кофе – это 
то, что любят сосуды. Поэтому не 
стоит отказывать им в этих про- 
дуктах. 

Замыкает список источников 
рутина темный шоколадс содер- 
жанием какао не менее 70%. 


ПОВЫШАЕМ ИММУНИТЕТ 
И ЭЛАСТИЧНОСТЬ СОСУДОВ 

Включите в рацион питания 
антиоксиданты из таких пищевых 
источников, как цитрусовые, 
морковь, петрушка, белые гри- 
бы. Именно эти продукты содер- 
жат вещества, которые помогают 
создавать иммунную защиту стен- 
кам сосудов. 

Для поддержания эластично- 
сти сосудам также необходима ни- 
котиновая кислота, которая содер- 
жится в мясе курицы и кролика. 
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Народная медицина = 
в помощь сосудам! 


Большую роль в укреплении сосудов играют проверенные 
веками средства народной медицины. 


При атеросклерозе сосу- 
дов помогает настой цветков 
боярышника. 1 столовую лож- 
ку цветков залить стаканом 
кипятка и, настояв в закрытой 
посуде в течение 2 часов, про- 
цедить и пить по четверти ста- 
кана 4 раза в день до еды. 


Для восстановления нор- 
мальной циркуляции крови 
в капиллярах и сосудах при- 
меняют такое средство: 
2 столовые ложки измельчен- 
ной свежей хвои, 2 столовые 
ложки луковой шелухи, 2 сто- 
ловые ложки промытого овса 
залить 0,5 л отвара шиповни- 
ка (для приготовления отвара 
2 столовые ложки шиповника 
залить 0,5 л воды и кипятить 
10 минут). Настоять ночь, про- 
цедить и выпить в течение дня 
от 0,5 до 1,5 л. Курс лечения – 
4 месяца. 


Для очищения, восста- 
новления и укрепления кро- 
веносных сосудов использу- 
ют следующую настойку: 
100 г свежей травы шалфея 
залить 800 мл водки, добавить 
400 мл воды, настоять на свету 
40 дней в закрытой стеклянной 
посуде, процедить и пить 1 раз 
в день утром до завтрака по 
1 столовой ложке пополам с 
водой, пока настойка не закон- 
чится. Курс лечения проводить 
1 раз в год. 


Для очистки сосудов, 
питающих позвоночник, 
1 столовую ложку измель- 
ченных корней лопуха залить 
1 стаканом воды, кипятить 
10 минут, настоять 1 час, про- 
цедить и пить по 0,5 стакана 
З раза в день до еды. Или 
2/3 полулитровой бутылки 
заполнить сушеными корня- 
ми лопуха или корнями под- 
солнечника и доверху залить 
водкой, настоять З недели, 
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процедить и пить по 1 чайной 
ложке З раза в день. 

Можно пить З раза в день 
сок из корней лопуха (1 столо- 
вая ложка сока на 0,5 л воды). 

Рекомендуется также 
1/3 чайной ложки пищевой соли 
развести в 1 стакане теплой 
воды и выпивать весь объем 
ежедневно за 1 час до сна. Эта 
процедура очищает от шлаков 
не только сосуды позвоноч- 
ника, но и весь организм. При 
этом в меню должны присутст- 
вовать лук, чеснок, хрен, сель- 
дерей, крапива, одуванчик. 


Для очищения сосудов, по- 
вышения их эластичности, 
предупреждения инсульта, 
инфаркта, стенокардии, 
избавления от головных бо- 
лей и шума в голове 200 г из- 
мельченного чеснока залить 
400 г водки, настоять под плот- 
ной крышкой в холодильнике 
10 дней, процедить, отжать че- 
рез марлю, выдержать 2 неде- 
ли в теплом темном месте. 

Пить настойку каплями, рас- 
творяя их в 1/3 стакана молока 
или воды за 30 минут до еды 
по схеме: первые 10 дней пить 
по 5 капель З раза в день, а да- 
лее – по 25-30 капель в день, 
пока не закончится лекарство. 
Повторить курс лечения следу- 
ет при возобновлении шума в 
голове. 


Не менее действенна 
спиртовая настойка плодов 
боярышника в качестве со- 
судорасширяющего и улуч- 
шающего кровообращение 
средства: залить столовую 
ложку измельченных плодов 
боярышника 250 мл водки и 
настаивать в плотно закрытой 
бутылке 10-12 дней. Отфиль- 
тровать и принимать по 20 ка- 
пель, растворенных в 15 мл ки- 
пяченой воды, 3—4 раза в день 
до еды. 


в календаре нашего Клуба 

путешествий «Бархатный се- 

зон» все чаще и чаще появ- 

ляются программы с ремар- 
кой «пока закрыты границы». 


ПОЧТИ В ОКРЕСТНОСТЯХ 
ПАРИЖА 

И в один из выходных дней наша 
дружная компания отправилась в Ко- 
ломну. Сбор группы в нашем холле в 
девять утра. Не нарушая традиций, 
самые ответственные приехали на- 
много раньше назначенного времени. 

Утром весенней субботы на под- 
московной дороге прогнозируемая 
«пробка». Наши путешественники 
всегда с пониманием относятся к 
таким моментам, но и «рациона- 
лизаторское предложение» тут же 
возникло: 

— А может быть, в следующий 
раз в будний день отправимся в Ко- 
ломну? Мы же все пенсионеры, мо- 
жем путешествовать в любое время. 

— Ага, по второму разу. Так и бу- 
дем утюжить Новорязанское шоссе. 
Нет уж, меня калачом не заманишь 
по два раза в одно и то же место 
ездить. Есть что еще посмотреть! 

— А я третий раз еду в Коломну 
и всегда что-то новое нахожу. Вот 
и сейчас для себя в программе 


КАЛАЧОМ 


Как Клуб «Бархатный сезон» 
в Коломну на выходные ездил 


Вот уж действительно нет худа без добра. 
Пока границы закрыты - самое время 
познакомиться с родным краем, время для 
путешествий по удивительным местам России. 


тура нашла «изюминку»: хочу по- 
смотреть замок Ля ферм де Рив. 
Говорят, что хоть и «новодел», но 
точная копия средневекового фран- 
цузского замка Шомон-сюр-Луар, с 
антикварной мебелью и шикарными 
интерьерами. Почти в окрестностях 
Парижа побываю. 

— Ну да, все как в Париже. Только 
дома пониже да асфальт пожиже, — 
возражает соседка по креслу ком- 
фортабельного автобуса. 

— Ах, оставьте ненужные споры!.. 


ЗДРАВСТВУЙ, 
МИЛАЯ КОЛОМНА! 

Первая остановка в коломенской 
калачной. Горячий чай и ароматный 
хрустящий калач из русской печи на 
березовых дровах. Чего нам не хва- 
тало? Хлеба и зрелищ! И тут же, по- 
жалуйста: настоящее театральное 
представление с интересными рас- 
сказами, в удивительной обстанов- 
ке. Рассказчики — настоящие арти- 
сты — быстро нас посвятили во все 
тонкости пекарского дела. Да и урок 
по теме «Фразеологические оборо- 
ты» преподали. Теперь мы знаем, 
откуда пошли выражения «дойти до 
ручки», «свиным рылом в калашный 
ряд», «ситный друг». Весело, вкус- 
но, познавательно. 


36 столетник мв (345) Апрель 2021 г. 





— Обязательно надо сюда вер- 
нуться, я бы еще раз приехала. Здо- 
рово как, атмосферно. А подстакан- 
ник-то, боже мой, как у моей праба- 
бушки! Я в детство свое вернулась, 
меня лет на 65 назад отбросило! 
А чай-то какой ароматный! А калач – 


необыкновенная вкусняшка, как 
моя внучка говорит. Я и забыла, что 
слово себе дала: мучное больше не 
ем! Съела целиком, слава богу, что 
«не дошла до ручки»! 

— Так ты и не ела, а дегустиро- 
вала, успокойся! Ну вот, а говорила 
калачом не заманить больше! Но за- 
цепила тебя Коломна, дорогая моя 
Наденька. 

А ведь точно, зацепила! Интерес- 
ными рассказами гида, влюбленного 
в свою малую Родину, в удивительно 
уютную Коломну. Гостеприимными, 
уютными магазинчиками и кафе, 
вкусной пастилой и калачами. 

Коломна – город, в который хо- 
чется вернуться тем, кто впервые 
здесь побывал. Город, в который и 
в четвертый раз готов ехать влюб- 
ленный в Коломну путешественник. 
Честное слово! 


ФРАНЦИЯ РЯДОМ 
Следующая остановка — замок 
Ля ферм де Рив. Подъездные пути 


к замку немного удивили, но мы 
быстро нашли всему объяснение: 
во-первых, весенняя распутица – ну 
куда же без нее, во-вторых, мы раз- 
гадали «стратегический замысел». 
Надо же сохранить неприступность 
замка! Непременно вся техника не- 
приятеля увязнет на подходе. Мы же 
благополучно дошли до ворот зам- 
ка, и ворчливое настроение устало- 
го путника моментально исчезло. 
Через десять минут мы уже восхи- 
щались роскошными интерьерами: 
тут и ресторанный зал с камином, 
и бильярдная, и уютные зоны отды- 
ха, Нас ждал очень вкусный ужин 
из фермерских продуктов, которые 
тут, на этой ферме, и производятся, 
бокал шампанского, живая музы- 
ка... И не хочется уезжать в сует- 
ливую столицу. Хочется не спеша 
рассматривать настенные гобелены 
и каминные часы, сочинять истории 
про привидения в замке, мечтать 
вернуться сюда летом. 

— Даже если и откроют границы, 
не поеду я в даль заморскую. Мне и 
здесь хорошо. 

— А как же, Наденька, «асфальт 
пожиже» вас уже не смущает? – 
ехидничает подруженька. 

— Ну, мы же летом сюда поедем, 
да иерунда это, мелочи жизни. Если 
честно, то никогда я не спала так хо- 
рошо. Видимо, антикварная кроват- 
ка, на которой я спала, замку доста- 
лась от доброй баронессы. Я всем 
знакомым фото отправила «я в 
интерьерах», и у всех один вопрос: 
«Это куда ты улетела?!» Не улетела, 
а отъехала на 130 км от Москвы, в 
деревню, в глушы — смеется счаст- 
ливая, отдохнувшая путешествен- 
ница. 


ПУТЕШЕСТВУЙТЕ 
НА ЗДОРОВЬЕ! 

Знаете ли вы, уважаемые дру- 
зья, что имеются научные доказа- 
тельства того, что путешествия де- 
лают человека более счастливым, 
уменьшают депрессии, расслабля- 
ют нервную систему? Исследования 
показали, что уже через некоторое 
время после начала путешествия 
человек начинает чувствовать себя 
гораздо лучше, снижается уровень 
тревоги. Этот эффект сохраняется 
еще в течение нескольких недель 
после возвращения из поездки. 

Согласно данным Јошта! оѓ 
Регзопайу апа Зоса! Рэуспоюду, те, 


улумизќоіеќпікги 


кто путешествует, как правило, более 
открыты и эмоционально стабильны. 

А то, что путешествия благопри- 
ятно сказываются на продолжитель- 
ности жизни, – научный факт! Все 
формы путешествий независимо от 
продолжительности и направления, 
будь то локальные или глобальные, 
улучшают качество жизни. 

А путешествия с «Бархатным 
сезоном» — это еще и встреча с по- 
путчиками и друзьями из разных 
поездок. Это воспоминания и планы 
на будущие поездки. Это живое об- 
щение на интересную для всех со- 
беседников тему. 


МЕЧТАТЬ НЕ ВРЕДНО, 
ВРЕДНО НЕ МЕЧТАТЬ! 

Возвращаясь в Москву, мы гово- 
рили о путешествиях «Бархатного се- 
зона». Кто-то искренне пожалел, что с 
нами не успел съездить в Воронеж и 
Тамбов, кто-то судовольствием вспо- 
минал путешествие в Калининград, 
ктото ждал подробного рассказа 
про удивительный Алтай. Жаль, что 
времени было немного, не хватило, 
чтобы все рассказать нашим неуто- 
мимым путешественникам. 

Поверьте, у нас приготовлено 
очень много интересных программ. 
Нас ждет интереснейшее путешест- 
вие поземле Задонской! Мы впервые 
побываем в Мичуринске, в Брянске и 
Орле. В этом летнем сезоне впервые 
открываем для себя природный запо- 
ведник – Ломовский природно-ланд- 
шафтный парк, который был основан 
на месте бывшего хутора. Этот парк, 
пожалуй, самый живописный уголок 
Воронежской области, где создава- 
ла красоту не только природа, но и 
человек. Обязательно вернемся в 
Калининград – нас ждет «та же ма- 
трешка, но в другом сарафане»: в но- 
вую программу помимо знакомства с 
городом и окрестностями включена 
остановка на ночь в замке Нессель- 
бек. Увидим настоящее рыцарское 
ристалище. Каждый поединок вос- 
создан по архивным записям и исто- 
рическим эскизам – от оружия до 
рыцарского облачения. Обязательно 
побываем в Белокурихе и проедем 
по Чуйскому тракту. И будет еще кое- 
что интересное! 

Мечтайте о путешествиях, вспо- 
минайте путешествия, присоединяй- 
тесь к Клубу «Бархатный сезон»! 

Мария СОБОЛЕВА, 
куратор Клуба «Бархатный сезон» 
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Вербное воскресенье 


1-3 мая 
Винно-историческое путешествие 
в земли Боспорского царства 


Торжок – Селигер – Василево 


Театральный калейдоскоп. 
Спектакль Театра им. А.С. Пушкина 
«Ложные признания» 

Знакомый незнакомый 
Санкт-Петербург 

Средневековое очарование 
Калининграда: рыцарские турниры 
изамки 


Черноземья дивный край – 
впечатлений через край! 
Литературный экспресс: Брянск – 
Орел – Спасское-Лутовиново 
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ЖИЗНЬ ПО ЗВЕЗДАМ 


Гороскоп с 16 апреля по 6 мая 
от таролога Саоны 








(21.03 - 20.04) 
Это напряжен- 
ный период для 
вас, поскольку ваше природное 
начало сильно активировано. Вы 
потратите много времени на по- 
зитивные изменения как в себе, 
так и в своих отношениях. Мно- 
го вашего внимания уделяется 
развитию вашей личности, и вы 
также не должны уклоняться от 
некоторых смелых шагов, Вы ре- 
шительны и хотите взять дело в 
свои руки, но это стремление к 
совершенствованию может по- 
влиять на ваши отношения с 
близкими вам людьми. Пожалуй- 
ста, не игнорируйте их потребно- 
стии дайте им достаточно време- 
ни и возможностей, чтобы выра- 
зить себя. Ваш доход, вероятно, 
увеличится, но расходы также 
могут возрасти. Венера заставит 
вас тратить больше на предметы 
роскоши, поэтому постарайтесь 
найти баланс между тем, что вы 
получаете и тратите. 





Телец 

(21.04 - 20.05) 

Это время для раз- 

мышлений и ретро- 
спективы. Вам нужно сделать 
паузу и задуматься о действиях 
прошлого, чтобы улучшить си- 
туацию в будущем. Это прекрас- 
ное время для занятий, которые 
могут успокоить ваш разум, на- 





Саона 

астролог, таролог, 
предсказательница 
Инстаграм: 
Вирз/Ипяадгат.сот/ 
заопа_гаго; илим. 
ѕаопаїагохот 


пример для некоторых духовных 
практик и медитации. Вы также 
можете проявлять большой инте- 
рес к тайным наукам, таким как 
астрология, или к чему-нибудь 
метафизическому. После перио- 
да размышлений вторая полови- 
на месяца и начало мая открыва- 
ют для вас новые возможности. 
Венера, Солнце и Меркурий в 
вашем первом доме – хорошая 
комбинация для самосовершен- 
ствования. Теперь вы знаете, 
чего хотите, и стремитесь внести 
эти изменения, чтобы улучшить 
свою личность, отношения и все, 
что вам не безразлично. 


Близнецы 

(21.05-21.06) 

Вы можете позна- 
комиться с новыми 
людьми в течение 
данного периода, подружиться с 
ними или работать в тесном со- 
трудничестве для достижения 
общей социальной цели. Вы с 
большей охотой будете отдавать 
обществу. Пришло время за- 
действовать свое подсознание 
и подготовиться к предстоящим 
дням. Вы можете поразмыслить 
над ошибками прошлого и вместо 
того, чтобы переживать по этому 
поводу, извлеките уроки из своих 
ошибок и попытайтесь улучшить 
себя через короткое время. Будут 
новые проекты, которые принесут 
дополнительный доход, но также 
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важно следить за своими расхо- 
дами. Могут возникнуть ситуации, 
когда вам потребуется потратить 
много денег, поэтому разумно на- 
чать экономить с середины апре- 
ля. 


Рак 

(22.06 – 22.07) 

Вы откроете для себя 

большие возможности и 

сделаете важные шаги 
вперед. Те, кто ищет работу, ско- 
рее всего, ее получат сейчас, и, 
если вы планируете найти другое 
место для самореализации, это 
идеальное время. Ваша карье- 
ра развивается очень активно, и 
коллеги и руководство признают 
ваши заслуги и увидят упорный 
труд, так что это время, чтобы 
подняться на несколько ступеней 
выше. Однако Солнце может сде- 
лать вас очень эгоистичными и 
есть вероятность, что ваше ЭГО 
сослужит вам плохую службу. Вы 
будете работать над тем, что важ- 
но для вас помимо обычной про- 
фессиональной жизни, и захотите 
внести ценный вклад в жизнь об- 
щества. Вы также можете встре- 
титься со своими старыми друзья- 
ми и завести новых, так как это 
время подходит для общения и 
сближения интересов. 





(23.07 - 23.08) 

) Апрель и май — меся- 
цы путешествий, и вы 
будете исследовать 
новые места и встречать людей 
из разных сообществ. В течение 
данного периода ваше восприятие 
мира расширится, и вы получи- 
те много новых знаний и уроков. 
Солнце открывает путь к новым 
возможностям и достижениям в 
сфере вашей карьеры. В это вре- 
мя вы будете усердно работать и 
получите необходимую поддерж- 
ку. Вы также можете добиться 
повышения заработной платы 
или повышения по службе, но вас 
могут ожидать и некоторые до- 
полнительные обязанности, будь- 
те к этому готовы и не плошайте. 
В конце апреля ваше внимание 
будет сосредоточено на семейной 
жизни. Могут произойти некото- 
рые изменения в динамике отно- 
шений между членами семьи. Вас 


сплотит ремонт дома, совместный 
досуг и проработка проблем, из-за 
которых постоянно возникают кон- 
фликты. 


Дева 

(24.08 - 23.09) 

Во второй половине 
месяца запускается 
сектор путешествий и 
знаний. Пришло время познако- 
миться с новыми людьми и узнать 
о новых культурах. Это прекрас- 
ный период, чтобы отправиться в 
другую страну, также вы можете 
совершить удачную короткую по- 
ездку и на близкое расстояние. 
К началу мая ваша энергия пере- 
ключается на командную работу и 
сотрудничество. Наступает время 
отдавать обществу больше, чем 
вы берете, чтобы вы могли объе- 
диняться с людьми, играющими 
большую роль в вашей жизни. Вы 
также можете получить несколько 
новых проектов, которые потребу- 
ют от вас работы в команде, или 
начнете руководить такими про- 
ектами. 





Весы 

(24.09-23.10) 

Отношения нахо- 

дятся в центре вни- 
мания в течение данного периода. 
Венера обещает новую любовь и 
романтику в это время, так что вы 
можете встретить перспективного 
нового кандидата на роль спутни- 
ка вашей жизни. Даже ваши про- 
фессиональные отношения сей- 
час находятся в центре внимания, 
поэтому вам следует стремиться 
развеять любые сомнения и недо- 
понимания со своими партнерами и 
внести свежесть в свою професси- 
ональную жизнь. У вас будет много 
энергии, и это поможет вам выпол- 
нять сложные задачи на рабочем 
месте. В этот период вы приложите 
много усилий, и не зря: это подхо- 
дящее время для больших дости- 
жений в вашей карьере. 


Скорпион 

(24.10 - 22.11) 

Ваше здоровье сейчас 

в центре внимания. 

Могут возникнуть про- 
блемы со здоровьем в результате 
пренебрежения к нему с вашей 
стороны, поэтому пришло время 
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пересмотреть свой режим и при- 
вычки. Вы можете перейти на но- 
вую диету или внести некоторые 
изменения в существующий рас- 
порядок дня, которые приведут к 
некоторым улучшениям. Пришло 
время решить любые проблемы 
в ваших отношениях, будь то лич- 
ные или профессиональные. Хотя 
могут быть новые начинания, есть 
вероятность возникновения не- 
которых проблем. Однако вам не 
следует замалчивать проблемы, 
а вместо этого лучше попытаться 
более эффективно общаться со 
своим партнером, поскольку кон- 
фигурация Меркурия также будет 
способствовать вашим усилиям в 
том же направлении. 


Стрелец 

(23.11 - 21.12) 

Вы можете занимать- 

ся своими хобби и 

делами, которые при- 
носят вам счастье, и даже способ- 
ны превратить свои увлечения в 
источник дохода. Может появиться 
много новых творческих проектов, 
так что будьте готовы раскрыть 
свой потенциал. Вам также не- 
обходимо обратить внимание на 
свое здоровье сейчас и внести 
некоторые изменения, которые, 
по вашему мнению, могут быть 
необходимы для более здорового 
образа жизни. Начало мая – хоро- 
шее время, чтобы инвестировать в 
страхование или в какие-либо дол- 
госрочные финансовые планы, так 
как вы получите их преимущества 
позже. 


Козерог 

(22.12-20.01) 

В течение этого перио- 

да в доме и домашнем 

хозяйстве произойдут 
серьезные изменения. Есть шан- 
сы на новое начало в отношениях 
с членами вашей семьи, и отноше- 
ния, которые испортились, теперь, 
вероятно, улучшатся. Займитесь 
трансформацией, например, пере- 
проектируйте или измените про- 
странство или даже переезжайте в 
новый дом. Отношения с матерью 
сейчас также находятся в центре 
внимания, поэтому будьте осторож- 
ны с тем, что вы говорите или как 
вы ведете себя. Профессиональ- 
ные отношения в свою очередь 


могут оказаться напряженными, и 
здесь также могут быть некоторые 
недоразумения, поэтому вы долж- 
ны проявлять особую осторожность 
и деликатность, чтобы разобраться 
в любой проблеме, которая может 
возникнуть. 


Водолей 

(21.01 - 19.02) 

Это очень загру- 

женное время для 
вас, так как вы будете заняты об- 
щением с близкими вам людьми, 
которые потребуют от вас вмеша- 
тельства и помощи в решении их 
проблем. Данный период еще дает 
возможность узнать что-то новое 
и поделиться своим опытом с дру- 
гими, и вы также можете узнать 
от них важные вещи. Общение с 
близкими сейчас пойдет вам на 
помощь и укрепит вашу связь с 
ними. Это идеальное время, чтобы 
обратить внимание на улучшение 
своего здоровья. Можно начать за- 
ниматься йогой или другим видом 
физической активности, который 
позволит вам почувствовать себя 
лучше. Наблюдается заметное по- 
вышение уровня энергии, поэтому 
вам следует воспользоваться этой 
возможностью, чтобы сделать что- 
то полезное для себя. 

Рыбы 

(20.02 - 20.03) 

Домашние и се- 

мейные дела мо- 

гут быть одной из 
причин, почему деньги сейчас 
являются важнейшим аспектом. 
Рассмотрите все возможные вари- 
анты и действуйте быстро, чтобы 
воспользоваться новыми идеями 
или возможностями для улучше- 
ния своего уровня жизни. Обрати- 
те внимание на то, кто полезен в 
вашей жизни, а кто нет. Отойдите 
от группы, клуба или общества, 
если это не соответствует вашим 
потребностям или не поддержи- 
вает ваш личный рост. Доверяйте 
себе и своим собственным иници- 
ативам по зарабатыванию денег и 
стремитесь к тем людям, которые 
поддержат ваши планы. Период 
полнолуния кажется особенно 
страстным. Марс добавляет тепла. 
вваши близкие отношения. Будьте 
готовы к романтическим приклю- 
чениям. 
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Дорогие читатели 


«Столетника»! 






наших новых рубрик! 


Мы предлагаем вам ста 
участниками, соавторами 


Присылайте свои материалы (статьи, фото) для публикаций в журнале. 
Адрес редакции: 129626, г. Москва, Кулаков пер., д. 9, стр. 1 


Электронный адрес: іпѓофѓогатеаїіа.ги 


«Доктор, 

который мне » 

помог» 
В ней мы предлагаем 
вам делиться расска- 
зами о врачах, которым вы 
хотите сказать СПАСИБО за их професси- 
ональную работу, помощь вам или вашим 
родным справиться с болезнью, восста- 
новиться, продолжить жизнь. Благодар- 
ность - прекрасное, благородное чувство. 
Давайте не скупиться на чувства и выразим 
благодарность врачам, которые ее дейст- 
вительно заслуживают! Лучшие письма в 
рубрику «Доктор, который мне помог» мы 
опубликуем на страницах «Столетника». 


Новая рубрика: «Эхо войны» 


Дорогие читатели! Журнал «Столетник» анон- 
сирует новую рубрику - «Эхо войны». 

Ее мы будем вести вместе с вами, опира- 
ясь на ваши письма и воспоминания о войне. 
80 лет назад началась эта война. 76 лет назад 
наш народ одержал в ней Победу. За неемы 
заплатили огромную цену - более 26 милли- 
онов человек погибли, защищая Родину на 
фронте, более 40 миллионов жизней унесла 
война за эти страшные для страны 4 года с уче- 
том потерь среди мирного населения. 

Все меньше и меньше остается живых свидетелей 
тех событий. И все громче раздаются голоса тех, кто. 
считает, что пора забыть о войне, думать о сегодняш- 
нем дне. И все чаще предпринимаются попытки «пе- 
реписать» историю, умалить вклад Советского Союза в 
победу во Второй мировой войне. Наша задача - под- 
держивать «вечный огонь» людской памяти и благо- 
дарноститем, кто погиб ради нашей жизни. 





ЖДЕМ ВАШИХ ПИСЕМ! 


«Рецепты 
здорового 
питания» 


В эту рубрику мы 

ждем от вас писем 

с рецептами 

вкусных, а 

главное, полезных 

для здоровья блюд. Будет 

прекрасно, если вы не только 

напишете рецепт приготовления, 

но и сфотографируете его, а также 
объясните, почему данное блюдо можно 
отнести к категории здорового питания. 
Лучшие ваши рецепты полезных блюд 
мы опубликуем в «Столетнике». 


Начиная смая 2021 годамы 
будем публиковать ваши письма, 
посвященные Великой Отече- 
ственной войне. Это могут быть 
воспоминания о детстве в тылу 
или на оккупированных террито- 
риях. Рассказы о ваших родных, 
которые воевали или ковали побе- 
ду в тылу. Присылайте их фотографии в электронном 
виде (попросите внуков отсканировать бумажные 
фото и переслать их на электронную почту редак- 
ции «Столетника») и рассказывайте о них. 


ВАШИ ПИСЬМА БУДУТ ОПУБЛИКОВАНЫ НА СТРАНИЦАХ «СТОЛЕТНИКА». 





НЕ ЗАБУДЬТЕ ПОДПИСАТЬСЯ НА ЖУРНАЛ «СТОЛЕТНИК» 
НА ВТОРОЕ ПОЛУГОДИЕ 2021г. 





Уважаемые читатели! 


С МАРТА МЕСЯЦА ЖУРНАЛ «СТОЛЕТНИК» МОЖНО ПРИОБРЕСТИ 
В ПОЧТОВЫХ ОТДЕЛЕНИЯХ. 


Если по какой-то причине в почто- 
вое отделение рядом с вашим домом 
не поступает журнал «Столетник», 
просьба сообщить об этом в редак- 
цию по телефону 8-800-333-21-10 
(звонок по России бесплатный) или 
прислать информацию на электрон- 
ный адрес о @огатеа.ги. 


В сообщении ОБЯЗАТЕЛЬНО укажи- 
те ФИО, ваш почтовый адрес и индекс. 

Ваша информация позволит нала- 
дить поставку журнала «Столетник» 
в указанное почтовое отделение и 
позволит вам гарантированно поку- 
пать каждый номер журнала «Сто- 
летник». 








УЧАСТВУЙТЕ В АКЦИЯХ «СТОЛЕТНИКА» И ПОЛУЧАЙТЕ ПРИЗЫ! 


Следующий розыгрыш среди 
подписчиков будет проводиться 

23 апреля. Каждый победитель 
получит в ПОДАРОК 2 гель-бальзама из 
серии «Софья», «Суставит», «ВенАктив». 


Все наши призы - это продукция для 
вашего отличного самочувствия и 
настроения! 


Конкурсную продукцию можно также 
приобрести в аптеках вашего города! 








20 марта 2021 г. состоялся 
розыгрыш конкурса «Подписка» 


Победители... 
конкурса: 
Сергей 
Михайлович 
САЛИБЕКЯН 
г. Москва 

Вера Андреевна 
КРАЕВА 
Иркутская обл., 
г. Слюдянка 
Нина Григорьевна 
КУЗНЕЦОВА 
Московская обл., 
Лотошинский р-н, р. п. Лотошино 

Любовь Георгиевна СТАРОДУБ, г.Омск 
Нина Васильевна ЗВЕРЕВА 


Белгородская обл., Шебекинский р-н, с. Безлюдовка 


ПРИЗЫ УХОДЯТ ПОБЕДИТЕЛЯМ. 
ЖДЕМ ВАШИХ ПОДПИСНЫХ КВИТАНЦИЙ 








Победители конкурса 
«Внимательный читатель» 


Надежда Степановна 
БАЛАБАНОВА 

Самарская обл., г. Самара 

Зуля Азгаровна 
КАМАЛЕТДИНОВА 

Республика Башкортостан, Архангель- 
ский р-н, с. Ирныкши 





На правах рекламы 





ПОЗДРАВЛЯЕМ ПОБЕДИТЕЛЕЙ! 


ПОДПИСКА 2021 – 


С 1 апреля 2021 г. в почтовых отделениях 


летник олетник 


\ 
ү 
> © 








Подписка по каталогам - удобный способ получать регулярно 
журнал «СТОЛЕТНИК», не пропуская ни одного номера. 
Подписные каталоги размещены в любом почтовом отделении. 


ПОДПИСНЫЕ ИНДЕКСЫ ЖУРНАЛА «СТОЛЕТНИК» 
Каталог «ПОЧТА РОССИИ» 





Каталог периодических 
изданий Республики 


— льготная подписка 
на 6 мес. Крым и г. Севастополя 
— основная подписка — основная подписка 


Подписка на сайте – мумгу.родріѕКа.росћќа.ги 
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Памяти 
Дмитрия ХВОРОСТОВСКОГО: 


«Сделано достаточно, чтобы 
оставить след и добрую память 
о себе» 

СОЗДАЕМ И УКРЕПЛЯЕМ 
МЫШЕЧНЫЙ КОРСЕТ 

Полный комплекс упражнений 
для грудного и поясничного отделов ФОСФАТЫ В ПОЧВЕ И ПРОДУКТАХ 
позвоночника академика Что они приносят нашему организму 
Валентина ДИКУЛЯ и нужно ли их избегать? 


ОПАЛЕННЫЕ ВОЙНОЙ, 
ОКРЫЛЕННЫЕ ПОБЕДОЙ 

Читайте воспоминания детей войны 
на страницах «Столетника». 


ВЕСЕННЕЕ ОБОСТРЕНИЕ 
Почему активизируются заболевания 
печени? Узнаем у врача-гепатолога. 





Редакция предупреждает: прежде чем применять читательские рецепты, посоветуйтесь с врачом. 


Адрес редакции и издателя: 129626, г. Москва, Кулаков переулок, д. 9, стр. 1. Журнал «СТОЛЕТНИК» (м. «Алексеевская»). 
Телефоны редакции и отдела распространения: 8-800-333-21-10 (звонок по России бесплатный), (495) 772-99-77, 
ммм. зќоіеќпік.ги, е-тай: іпіоёѓогатеіа.ги. Отдел рекламы: (495) 772-99-77, е-тай: гекіатаёѓогатеіа.ги 
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НАУЧНО-ПОПУЛЯРНЫЙ ЖУРНАЛ 


Столетник ғ. 


В каждом номере: 


ИНФОРМАЦИЯ 
статьи о симптомах и диагностике 
различных болезней 


ИНТЕРВЬЮ спрактикующими 


профильными врачами 


РЕКОМЕНДАЦИИ 
практические советы по ведению 
здорового образа жизни 


СОВЕТЫ 
рецепты народной 
медицины от наших 





читателей 
СЕКРЕТЫ здорового это выгодно и удобно! 
питания, красоты, С 1 апреля 2021 г. в почтовых отделениях 
позитивного мышления, на второе полугодие 2021 г. 
долголетия ПОДПИСНЫЕ ИНДЕКСЫ ЖУРНАЛА «СТОЛЕТНИК» 
] Каталог «ПОЧТА РОССИИ» Каталог 
_ льготная периодических 
подписка изданий Республики 
на 6 мес. Крым и г. Севастополя 
Получайте полезную и — основная — основная 
интересную информацию подписка подписка 
на страницах журнала Подписка на сайте – мум.роаріѕка.росћќа.ги 


и будьте активны и здоровы! 


ЧИТАТЕЛЕЙ ЖДУТ ИНТЕРЕСНЫЕ 
КОНКУРСЫ, АКЦИИ зака «Софья» 
ОТ ПРОИЗВОДИТЕЛЕЙ, ПРИЗЫ отт ааа Бо И 

АСМ но ДЯШЛИ!зв0554 . 


Все наши призы – это продукция 
Крем косметический для тела «Пчели- 
для вашего отличного НЫЙ Яд с комплексом хондроитинаи 
самочувствия и настроения! глюкозамина товарного знака «Софья» 
ТС МВ Д-ВИАИ!3 8.0408 









Натуральные сиропы 

из топинамбура 

с добавлением плодово- 
ягодного сырья 

















ГОТОВИМСЯ К ВЕСНЕ! 







КРАСИВЫЕ 
НОГТИ И КОЖА 
стоп – Это 
РЕАЛЬНО! 


Деформи- 
рованные, 
утолщенные, 
крошащиеся, 
пожелтевшие 
ногти. Мозоли, 
натоптыши, тре- | 
щины на огру- ] 
бевшей коже стоп. И это $ 
не только косметическая проблема. В пожи- 
лом возрасте это затрудняет уход за ногами, 
создает риск для других членов семьи. 
Безуспешные (по разным причинам) по- 
пытки избавиться от «запущенных» изме- 
нений ногтей вынуждали людей смириться 
с проблемой. Отработанная с 1997 г. мето- 
дика косметического ухода с применени- 
ем крема «Фундизол» помогает очистить 
измененные участки ногтевых пластинок, 
кожи стоп, вырастить новый ноготь. Регу- 
лярное его применение поможет сохра- 
нить привлекательный вид ногтей и кожи 
стоп, облегчить уход за ногами у пожилых 
людей и при сахарном диабете. 









КРАСИВЫЕ ГУБЫ - 
ЗЕРКАЛО ЗДОРОВЬЯ 


Солнечные ожоги, холод, 
стрессы зачастую прово- 
цируют образование не- 
приятных пузырей, корок 
на губах, сильнейший дис- 
комфорт. В этот период 
приходится мириться с кос- 
метическими дефек- 
тами, отложить запла- 
нированные встречи. 
«ВИРОСЕПТ» – очища- 
ющее и регенериру- 
ющее косметическое 
средство. Он поможет 
ускорить восстанов- 
ление внешнего вида 
губ и лица, справить- 
ся с дискомфортом. 


Регулярное применение «ВИРОСЕПТА» по- 
может защитить кожу губ. 


КОМФОРТ СУСТАВОВ, 
МЫШЦ, СПИНЫ 


Обеспечивает радость 
движения. Однако перене- 
сенные перегрузки, наруше- 
ния питания тканей суставов 
создают проблемы и вы- 
зывают ограничение дви- 

жений в любом возрасте. 

Массаж с использовани- 

ем косметического крема 

«ЦИТРАЛГИН» с витами- 
ном Е значительно повы- 
шает его эффективность, 
питание тканей и кровообра- 
щение в области кожи суста- 
вов и позвоночника, а также 
сохраняет нормальный уро- 
вень перекисного окисления 
липидов, увеличивает объем 











движений, так необходи- 
мый для активной жизни. 

«БИШОФИТ-ГЕЛЬ» - улучшенная форму- 
ла природного бишофита, богатого минера- 
лами, необходимыми для нормальной работы 
суставов. Присутствие витамина РР усилива- 
ет кровообращение в зоне нанесения, что по- 
вышает его эффективность. 





БЛАГОПОЛУЧИЕ 
БРОНХОВ 
ИЛЕГКИХ 


для детей 
и взрослых 


Опираясь на эффек- 
тивность старых ре- 
цептов, отечественными уче- 
ными разработан крем для 
массажа «МУКОФИТИН». 
Камфара, масло пихты, алоэ, 
входящие в состав косметиче- 
ского крема «МУКОФИТИН», 
помогут поддержать нормаль- 
ное функциональное состояние 
бронхолегочной системы. Ви- 
тамин РР, диметилксантин уси- 
ливают кровообращение, обес- 
печивая согревающее действие, 
создавая чувство тепла, уюта у 
взрослых и детей от 0. 








И 
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О ВСЕХ АПТЕКАХ И ИНТЕРНЕТ-АПТЕКАХ! 


: 8 (800) 250-24:2628 (800) 700-88-88 („ьонокбесплатный), +7 (937) 009-30-03 


Справки по применению: 8 (800) 201-81-91 (звонок бесплатны! 


МУМУ, 


прһагта200 


и Косметические средства 





НЕЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ. РЕКЛАМА 


БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 





мое оборудование было бы из золота, 
вы никогда не будете ходить, если у вас 
нет уверенности в себе. Вы должны ра- 
ботать с той же самой преданностью, 
дисциплиной и силой каждый день много 
лет, если необходимо. Тогда вы скажете: 
«Я сделал это, я могу идти». 


В.И. Дикуль 


СОЗДАЕМ МЫШЕЧНЫЙ КОРСЕТ 


Авторская система движений академика Валентина Дикуля 


Уважаемые читатели! В прошлом номере (№7 за 2021 год) 

мы начали публиковать авторские методики упражнений Валенти- 
на Дикуля, которые помогли обрести радость движения тысячам 
людей с болезнями и травмами суставов и позвоночника. 


ак вы знаете, сам Вален- 
тин Иванович совершил со 
своим телом то, что врачи 
считали невозможным. Бла- 
годаря своей системе упражнений 
он не только смог подняться из ин- 
валидной коляски и начать ходить, 
но и стал легендарным артистом 
цирка, выполнявшим силовые трю- 
ки, которые никто в мире больше 
не смог повторить. А позже создал 
свой Центр восстановительного 
лечения для людей с травмами и 
болезнями позвоночника. 


Упражнения для грудного 
и поясничного отделов 
позвоночника 

(полный комплекс) 


Задача: создать мышечный 
корсет, добиться 
увеличения высоты 
межпозвоночных дисков. 


1. Режим занятий - З раза в не- 
делю. 

2. Упражнения нельзя менять 
местами. 

З. Нельзя выполнять большее 


Внимание! 

Начинать упражнения для 
создания мышечного кор- 
сета по авторской методике 
академика Валентина Дику- 
ля НУЖНО ОБЯЗАТЕЛЬНО 
С ЩАДЯЩЕГО РЕЖИМА (чи- 
тайте материал «Щадящая 


гимнастика Дикуля» в 7 но- 
мере «Столетника» за 2021 
год). Лишь когда вы легко и 
свободно будете его выпол- 


нять, можно переходить к 
ПОЛНОМУ КОМПЛЕКСУ, ко- 
торый мы предлагаем ваше- 
му вниманию в этом номере. 





количество повторов, чем ука- 
зано. Если легко – добавить 
нагрузку. 

4. Подходы и вес увеличивать 
постепенно. 

5. Отдых и питьевой режим меж- 
ду подходами. 

6. Движения медленные и плав- 
ные. 

7. Усилие – выдох, расслабле- 
ние – вдох. 

8. Выполнять до касания боли. 

9. Определенных сроков работы 
в одном из режимов нет, все 
строго индивидуально. 

10. При выполнении упражнений 

«в висе» нельзя спрыгивать. 


























Упражнение 1 

Исходное положение: в 
висе, ноги не касаются пола. 

Выполнение. Медленно 
поворачиваем таз влево, за- 
кручивая тело, плечевой пояс 
и голова остаются неподвиж- 
ными. Ноги поворачиваются 
вслед за тазом. Удерживаемся 
в этом положении 2-3 секун- 
ды и медленно возвращаемся 
в исходное положение. Затем 
медленно поворачиваем таз 
вправо, закручивая тело, пле- 
чевой пояс и голова остаются 
неподвижными. Ноги пово- 
рачиваются вслед за тазом. 
Удерживаемся в этом положе- 
нии 2-3 секунды и медленно 
возвращаемся в исходное по- 
ложение. 

Всего 3 подхода по 8 по- 
вторений. 


РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ОТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Здравствуйте, дорогие читатели 
«Столетника». Сразу скажу, что рецепт 
этот не мой. Вычитала я его в ЗОЖе, опу- 
бликовал его М.М. ИВАНОВ из города Харько- 
ва. Он рассказал интересную историю обре- 
тения этого рецепта. Некая Катрин КОМП- 
СТОН, американка, писала, что однажды на 
чердаке она нашла сундучок, который при- 
надлежал ее прабабушке. В нем она обнару- 
жила старинную книгу с кулинарными ре- 
цептами, среди которых ее внимание при- 
влек рецепт с необычным названием — «Оуп 
мудрости». В книге ‘рассказывалось, что он 













очень полезен для мозга и взрослым, и де- 
тям, улучшает память и повышает внима- 
ние. Она опубликовала рецепт в американ- 
ской газете, и с этого началась история его 
широкой известности. Рецептом заинтере- 
совались и американские врачи, они также 
подтвердили его пользу. Есть суп мудрости 
желательно 1 раз в неделю. 

Этот рецепт публиковали в зарубежной 
прессе, а в Россию он попал из польского из- 
дания. Думаю, что читателей «Столетни- 
ка» этот суп тоже заинтересует. Его глав- 
ные ингредиенты – тыква и мак. 











ИНГРЕДИЕНТЫ: 
говядина – 300-350 г 
тыква – 300 г 

мак – 2 ст. ложки 
масло растительное — 

2-3 ст. ложки 
лук – 1-2 шт. 
морковь – 1 шт. 
картофель - 2 шт. 
перец душистый — 

3—4 горошинки 
перец черный – 1 щепотка 
соль – 2 щепотки 
зелень - 1 пучок 
вода -2л 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

Говядину нарезаем небольшими ку- 
сками и обжариваем на подсолнеч- 
ном масле. Добавляем лук и мор- 
ковь. Продолжаем, периодически 
помешивая, пассеровать на сред- 
нем огне в течение 15 минут. В ка- 
стрюлю с кипящей водой высыпаем 
обжаренную говядину и овощи. До- 
бавляем соль. Варим на малом огне 
около часа. Затем добавляем тер- 
тую тыкву и душистый перец. Насы- 
паем мак. Добавляем нарезанный 
кубиками картофель. Готовим на 
малом огне еще 40 минут. Суп му- 
дрости готов. Приправим его свежей 
зеленью и черным перцем и подаем 

горячим. Приятного аппетита! 
С уважением, 
Р.Ф. ДАМАННИКОВА, 
Республика Чувашия, 
Чебоксарский р-н 


ОТРЕДАКЦИИ 

Тыква – один из самых полезных 
для здоровья человека продуктов. 
Причем, что очень важно, вещест- 
ва, входящие в состав яркой мякоти 
тыквы, не теряют своей пользы даже 
в процессе термической обработки. 

В состав тыквы входят витами- 
ны: А (ретинол), В1 (тиамин), В2 (ри- 
бофлавин), В5 (пантотеновая кисло- 
та), В6 (пиридоксин), В9 (фолиевая 
кислота). Также в ней есть витамин 
РР (ниацин), витамины С (аскор- 
биновая кислота) и Е (токоферол). 
Много в тыкве и макро- и микроэле- 
ментов. Больше всего в тыкве калия 
(что делает ее очень полезным про- 
дуктом для сердечно-сосудистой 
системы). В ярко-рыжей красавице 
ученые обнаружили и кальций, на- 
трий и магний в хорошей для ус- 
вояемости организмом человека 
пропорции. И наконец, в тыкве есть 





сера, фосфор, хлор, цинк, железо, 
йод, марганец, медь, фтор, кобальт. 
Все эти микроэлементы необходи- 
мы нам для правильной работы ор- 
ганизма, в том числе и мозга. А еще 
тыква содержит растворимые пи- 
щевые волокна (клетчатку), которая 
помогает процессу пищеварения и 
перистальтике кишечника. 

Мак – редкий гость на нашем 
столе, а между тем в нем есть цен- 
ные алкалоиды (берберин, реадин, 
мекамбрин и др.), гликозиды, ор- 
ганические кислоты, флавоноиды, 
антоцианы, жирное масло, вита- 
мин С. Семя мака содержит зна- 
чительное количество цинка, кото- 
рый участвует в воспроизводстве 
белых кровяных клеток, и кальция, 
полезного для костей и зубов. Так- 
же в состав семян мака входят цен- 
ные жирные кислоты, очень полез- 
ные для мозга. 





Упражнение 4 
Исходное положение: стоя с прямой спиной, 
| | | смотрим перед собой, в руках штанга. 

Выполнение. Медленно накло- 
няемся с прямой спиной, опустив 
руки вниз и согнув немного колени. 
Задерживаемся в наклоне 2-3 се- 
кунды и медленно возвращаемся в 
исходное положение. 

Всего 3 подхода по 8 повторений. 
















Упражнение 2 

Исходное положение: в висе, ноги не касаются 
пола. 

Выполнение. Очень плавно отводим ноги в пра- 
вую сторону, таз и корпус остаются неподвижными. 
Задерживаемся в этом положении 2-3 секунды. Воз- 
вращаемся в исходное положение. Затем плавно от- 
водим ноги в левую сторону, таз и корпус неподвиж- 
ны. Задерживаемся в этом положении 2-3 секунды. 
Возвращаемся в исходное положение. 

Всего З подхода по 8 повторений. 


225 >> Упражнение 3 
754 Е { 722, ай  Икодйое поло- 
24 И № жение: в висе, ноги 
а не касаются пола. 
Выполнение. 
Отводим назад обе 
прямые ноги, проги- 
баем спину и отво- 
дим грудной отдел и 
голову назад, заты- 
лок не запрокидыва- 
ем. Задерживаемся 
в этом положении 
2-3 секунды, воз- 
вращаемся в исход- 
ное положение. 
Всего 3 подхода по 
8 повторений. Упражнение 5 

Исходное положение: лежа бедрами на трена- 
жере (стуле), ноги закреплены, корпус удерживается 
прямо, руки держим за головой. 

Выполнение. Медленно без рывков опускаем кор- 
пус вниз, затем поднимаем корпус вверх, задержива- 
емся в максимальном напряжении 2-3 секунды и так 
же медленно возвращаемся в исходное положение. 

Всего 3 подхода по 8 повторений. 





Продолжение полного комплекса упражнений - в следующем номере «Столетника». НЕ ПРОПУСТИТЕ! 


ДОКТОР, КОТОРЫЙ МНЕ ПОМОГ 





ЧУТКОСТЬ И НЕРАВНОДУШИЕ 
К ПАЦИЕНТАМ - ГЛАВНОЕ ДЛЯ ВРАЧА 


Здравствуйте, сотрудники журнала «Столетник»! 





Мой лечащий врач-невролог 
Александр Витальевич 
ПИНАЕВ 


С вашим изданием я познако- 
милась в 2008 году у своей хоро- 
шей знакомой в городе Москве. 

Пока была в гостях (неделю), 
с удовольствием прочитала «Сто- 
летник», а по приезде домой сразу 
пошла выписывать. Выписываю 
до сих пор. Даю читать своим зна- 
комым, соседям, рекомендую вы- 
писать, что они и делают. 

Я инвалид второй группы с ди- 
агнозом «миастения». Заболела в 
2005 году. Стаж работы - 47 лет, 
из них преподавателем спецдис- 
циплин – 25 лет. 

Мне повезло познакомиться 
с врачом-неврологом Алексан- 
дром Витальевичем ПИНАЕ- 
ВЫМ в 2007 году. Он помогает мне 
и другим пациентам справиться с 
болезнью, восстановиться, про- 
должать жить, не сдаваться и ве- 
рить в выздоровление. Своим спо- 
койным голосом, решительностью 
он дает нам силы, уверенность в 
себе, за что яи другие больные го- 
ворим ему спасибо. 

Я стою научете в Москве, в Рос- 
сийском миастеническом центре, 


до 2012 года приезжала на при- 
ем к Дмитрию Владимировичу 
СИДНЕВУ. Он ведущий научный 
сотрудник лаборатории миасте- 
нии, доктор медицинских наук. 
Сейчас по состоянию здоровья 
приезжать на прием не могу, но 
связь с Дмитрием Владимирови- 
чем не теряю. Общаемся через 
интернет. Посылаю ему анализы 
крови, жалуюсь на недомогания. 
Он дает советы, корректирует 
назначения лекарств, которые 
я передаю своему лечащему 
врачу Александру Витальевичу 
ПИНАЕВУ. Так что я благодарна 
обоим своим врачам за чуткое 
отношение ко мне, серьезное 
внимание к моему заболеванию, 
желание улучшить качество моей 
жизни и продлить ее. 

Всех благодарю за отзывчи- 
вое, неравнодушное отношение 
к больным. Для нас это - самое 
главное! 

С уважением, 
Элеонора Николаевна, 
Воронежская обл., 

г. Борисоглебск 


